L'expérience subjective du bonheur chez des gens heureux by Veilleux, Mélanie








THÈSE PRÉSENTÉE À 








COMME EXIGENCE PARTIELLE DU 

















L’EXPÉRIENCE SUBJECTIVE DU BONHEUR 














L’expérience subjective du bonheur 






















Lucie Mandeville, directrice de recherche 
(Département de psychologie, Université de Sherbrooke) 
 
Jacinthe Lambert, membre du jury 
(Unité d’enseignement et de recherche en développement humain et social, Université du 
Québec en Abitibi-Témiscamingue) 
 
Nicole Chiasson, membre du jury 
(Département de psychologie, Université de Sherbrooke)
Sommaire 
Le bonheur, considéré comme un but ultime et significatif de l’être humain, est l’un des 
concepts clés de la psychologie positive. Selon Seligman (2004), le bonheur comprend 
trois composantes. La première est de vivre du plaisir. La deuxième composante consiste 
à s’engager pleinement dans la poursuite d’activités captivantes. La troisième 
composante est de trouver un sens à son existence. L’expérience subjective du bonheur 
est vue comme un processus qui correspond à la manière dont les composantes du 
bonheur sont vécues. D’une part, l’expérience subjective s’intéresse à ce qui se passe à 
l’intérieur de la personne quand elle se sent heureuse et d’autre part, aux idées, aux 
manières d’être et d’agir présentes dans sa vie en général qui favorisent l’expérience du 
bonheur. Le bonheur a fait l’objet de nombreux écrits scientifiques. Mais, seulement 
quelques études traitent de l’expérience subjective du bonheur. Parmi celles-ci, certaines 
se penchent sur le vécu dans l’immédiat tandis que d’autres abordent un point de vue 
rétrospectif. La plupart de ces études portent sur des échantillons qui représentent la 
population en général. De plus, elles s’intéressent à des variables (p. ex., l’humeur 
positive ou l’état de flow) qui sont liées au bonheur, mais ne le définissent pas 
entièrement. Les trois composantes du bonheur (Seligman, 2004) ont fait l’objet de 
plusieurs études, mais la majorité d’entre elles utilisaient une méthode quantitative. En 
somme, peu de recherches appréhendent l’expérience subjective du bonheur des gens 
heureux, dans sa globalité, par une méthode qualitative. L’objectif de la présente étude 
est de décrire l’expérience subjective des gens heureux. Plus particulièrement, il est de 
répondre à la question suivante : comment les gens heureux font l’expérience du 
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bonheur selon les trois composantes de Seligman (2004)? À cette fin, un devis qualitatif, 
exploratoire et descriptif qui s’appuie sur une méthode phénoménologique a été utilisé. 
Des entrevues semi-structurées ont été réalisées auprès de six participants reconnus 
comme des modèles de personnes heureuses. De l’analyse thématique, il est ressorti que 
l’expérience du bonheur des personnes heureuses est constituée de deux facettes. Une 
première facette est un état de bonheur relativement stable ponctué d’une seconde 
facette qui est représenté par des sommets de bonheur. Ensuite, les personnes heureuses 
ont des façons de concevoir le bonheur. Notamment, selon elles, le bonheur est un choix 
et une quête. Sept principes guident leur vie et contribuent à leur bonheur, soit l’amour, 
la simplicité, la fluidité, le moment présent, l’adaptation, la connaissance de soi et 
l’acceptation de l’imperfection. Par ailleurs, les personnes heureuses ont mis en lumière 
la place qu’occupe une première composante du bonheur selon Seligman (2004), soit le 
plaisir. Cette place est relative à chaque participant, c’est-à-dire qu’elle dépend de 
l’histoire de chacun. Par exemple, certains participants ont découvert le plaisir très tôt 
avec les encouragements de leurs parents. D’autres l’ont introduit plus tard dans leur vie, 
dans d’autres circonstances. Une seconde composante, l’engagement dans leurs activités 
passionnantes, s’effectue sur une base régulière, mais avec modération. Une troisième 
composante, le sens que les participants donnent à leur vie, est orientée vers un altruisme 
en cohérence avec leurs besoins ou leurs talents. Une quatrième composante au sujet des 
relations positives s’ajoute à celles-ci. Elle joue un rôle de premier plan, et dans les 
relations significatives des participants, le bonheur de l’autre rend ceux-ci heureux. 
D’autres recherches seront nécessaires pour approfondir l’expérience subjective des gens 
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heureux en fonction des composantes de Seligman (2004), après que la présente étude 
aura permis d’en explorer des aspects significatifs.  
 
Mots-clés : psychologie positive, bonheur, plaisir, engagement, sens de la vie, gens 
heureux, expérience subjective, recherche qualitative. 
Table des matières 
Sommaire ......................................................................................................................... iii 
Table des matières ............................................................................................................. vi 
Liste des tableaux .............................................................................................................. xi 
Remerciements ................................................................................................................. xii 
Introduction ........................................................................................................................ 1 
Contexte théorique ............................................................................................................. 6 
Le bonheur et la psychologie positive ............................................................................ 7 
La définition du bonheur selon Seligman (2004) ........................................................... 8 
Les termes pour parler de bonheur ................................................................................. 9 
Hédonisme et eudémonisme .................................................................................... 10 
Bien-être ................................................................................................................... 11 
Théories ascendantes et descendantes ...................................................................... 16 
Qualité de vie ........................................................................................................... 17 
État de flow .............................................................................................................. 21 
L’expérience subjective du bonheur ............................................................................ 22 
Les études sur l’expérience subjective du bonheur ...................................................... 24 
Les études sur l’expérience immédiate du bonheur ................................................. 25 
Les études sur les stratégies pour accroître le bonheur ............................................ 32 
Les études sur l’expérience rétrospective du bonheur ............................................. 34 
Les études sur la définition du bonheur selon Seligman (2004). ......................... 39 
Objectif de la recherche ............................................................................................... 44 
vii 
 
Méthode ........................................................................................................................... 45 
Cadre méthodologique ................................................................................................. 46 
Déroulement de la recherche ........................................................................................ 47 
Participants ............................................................................................................... 47 
Collecte des données ................................................................................................ 51 
Considérations éthiques ............................................................................................... 53 
Résultats ........................................................................................................................... 55 
Analyse des données .................................................................................................... 56 
Présentation et interprétation des résultats ................................................................... 59 
Portrait global des résultats ...................................................................................... 61 
1. Les facettes de l’expérience du bonheur .............................................................. 62 
1.1. Un état de bonheur. ....................................................................................... 63 
1.2. Des sommets de bonheur. ............................................................................. 64 
2. Les façons de concevoir le bonheur ..................................................................... 66 
2.1. Le bonheur est un choix. ............................................................................... 66 
2.2. Le bonheur est une quête. ............................................................................. 67 
2.3. Le bonheur est une question de pouvoir personnel. ...................................... 70 
2.4. Le bonheur est en soi. ................................................................................... 71 
2.5. Le bonheur dépend peu des circonstances. ................................................... 72 
2.6. Le bonheur ne provient pas des autres. ......................................................... 74 
2.7. Le bonheur a une base génétique. ................................................................. 74 
3. Les principes qui contribuent au bonheur ............................................................ 76 
viii 
 
3.1. L’amour. ........................................................................................................ 76 
3.2. La simplicité. ................................................................................................. 78 
3.3. La fluidité. ..................................................................................................... 80 
3.4. Le moment présent. ....................................................................................... 82 
3.5. L’adaptation. ................................................................................................. 83 
3.6. La connaissance de soi. ................................................................................. 83 
3.7. L’acceptation de l’imperfection. ................................................................... 84 
4. Les composantes du bonheur. .............................................................................. 86 
4.1. Vivre du plaisir. ............................................................................................. 86 
4.2. S’engager dans des activités captivantes....................................................... 91 
4.3. Trouver un sens à sa vie. ............................................................................... 95 
4.4. Entretenir des relations positives. ................................................................. 99 
Discussion ...................................................................................................................... 106 
Mise en lien des résultats avec les écrits scientifiques ............................................... 107 
Les facettes de l’expérience du bonheur : un accès au vécu .................................. 108 
Un état durable. .................................................................................................. 108 
Les façons de concevoir le bonheur : une description des idées ............................ 111 
Un choix salutaire. ............................................................................................. 111 
Une force motrice. .............................................................................................. 112 
Les déterminants du bonheur. ............................................................................ 114 
Les principes qui contribuent au bonheur : un éclairage sur l’être et l’agir ........... 119 
L’amour, une ligne directrice en filigrane.......................................................... 119 
ix 
 
La simplicité, une propension à tendre vers ce qui est naturel........................... 121 
L’adaptation, la flexibilité psychologique et la résilience. ................................ 122 
L’acceptation de l’imperfection pour plus d’authenticité. ................................. 124 
Le moment présent, une connexion à soi. .......................................................... 125 
La connaissance de soi par l’indulgence et la tendresse. ................................... 126 
La fluidité, un mode intuitif qui révèle le vrai soi.............................................. 129 
Les composantes du bonheur : une compréhension grâce au modèle de Seligman
 ................................................................................................................................ 130 
Les émotions positives, une expérience qui rend la vie plaisante. ..................... 132 
L’engagement, une façon captivante de vivre ses forces. .................................. 135 
Les relations positives, vitalisantes et contagieuses. .......................................... 137 
Le sens à la vie, une mission intégrant altruisme et cohérence avec soi. ........... 138 
Les accomplissements en lien avec l’engagement ou le sens à la vie. ............... 140 
Forces et limites de l’étude ........................................................................................ 142 
Les forces de l’étude .............................................................................................. 142 
Les limites de l’étude ............................................................................................. 143 
Retombées de l’étude ................................................................................................. 146 
Pistes d’investigation futures ..................................................................................... 151 
Conclusion ..................................................................................................................... 153 
Références ...................................................................................................................... 158 
Appendice A. Classification des définitions du bien être psychologique  
(Feuvrier, 2015)............................................................................................................. 177 
Appendice B. Modèle des forces et des vertus (Peterson & Seligman, 2004) .............. 179 
x 
 
Appendice C. Canevas d’entrevue de l’étude utilisé par Izzo (2009) ........................... 181 
Appendice D. Courriel de recrutement ......................................................................... 184 
Appendice E. Lettre d’invitation ................................................................................... 186 
Appendice F. Canevas d’entrevue................................................................................. 188 
Appendice G. Formulaire de consentement .................................................................. 192 
 
Liste des tableaux 
Tableau 
1. Les 4 qualités de vie selon Veenhoven (2013) ................................................. 19 
2. Synthèse des thèmes et sous-thèmes issus de l’analyse thématique ................. 62 
3. Les cinq composantes du modèle PERMA de Seligman (2013) .................... 132 
4. Classification des définitions du bien être psychologique (Feuvrier, 2015) ... 178 





Merci à Lucie Mandeville, ma directrice de thèse, qui a été une personne significative 
dans mon parcours académique. Grâce à toi, j’ai découvert la psychologie positive. Le 
tutorat sur le bien-être subjectif que j’ai réalisé sous ton encadrement au baccalauréat a 
été mon premier contact avec la psychologie positive. Dès mes premières lectures, j’ai 
eu un coup de cœur pour cette approche qui a marqué ma vie personnelle et 
professionnelle. Par la suite, j’ai bénéficié de ta bienveillance et de ton expérience 
clinique en tant que superviseure de stage, ce qui m’a aidé à consolider mon identité 
professionnelle et à parfaire mes techniques d’intervention issues de la psychologie 
positive. Enfin, je tiens à te remercier de m’avoir permis de faire du bonheur l’objet de 
ma thèse de doctorat. Je me sens privilégiée d’avoir étudié un phénomène aussi original 
et passionnant. À travers cette longue épopée, tu m’as montré la rigueur intellectuelle et 
l’importance d’utiliser les mots justes. Merci de m’avoir offert de publier un article 
scientifique sur ma thèse. Il s’agit là d’une occasion inestimable de diffuser le fruit de 
mon travail à plus large public. En plus des connaissances théoriques que j’ai acquises, 
j’en retire une profonde réflexion sur le sens que revêt le bonheur dans ma propre vie. 
 
Les mots sont insuffisants pour exprimer la gratitude que j’éprouve à l’égard de mes 
parents pour leur soutien exceptionnel et indéfectible, sans quoi mon parcours aurait été 
nettement plus ardu. Vous avez mis en place les fondations qui m’ont permis de me 
développer et d’en arriver là où j’en suis. Merci à ma mère d’avoir toujours cru en moi 
et de m’avoir incité à choisir une profession qui permet de mettre à profit mes forces. Tu 
xiii 
 
m’as également appris l’importance de l’écoute, de l’empathie et de l’altruisme. Merci à 
mon vaillant père qui m’a transmis sa curiosité intellectuelle et son souci du travail bien 
fait. Merci à mon frère qui incarne la passion et la persévérance. Sache que ton parcours 
m’a inspiré.   
 
Un immense merci à mon amoureux, Benjamin, qui m’a continuellement encouragée. 
Tout au long de mon doctorat, ta présence a été précieuse, que ce soit pour te réjouir de 
mes réussites ou pour m’offrir ton écoute et ton soutien dans les moments difficiles. 
Sache que ton humour et tes attentions ont souvent eu l’effet d’un baume. Merci d’avoir 
été compréhensif et, surtout, merci de contribuer à mon bonheur!  
 
Je remercie tous mes collègues du doctorat, plus particulièrement les membres de 
l’équipe de recherche humaniste-positive avec qui j’ai partagé cette expérience. Merci 
Marie-Ève d’avoir répondu avec générosité aux mille et une questions que je t’ai posées. 
Ton écoute et ton accueil empathique m’ont apaisée dans les moments de 
découragement. Merci Karine pour tous tes commentaires pertinents et ton enthousiasme 
qui avait pour effet de me reconnecter avec mon intérêt pour mon sujet de thèse. Merci 
Gabriel pour ton authenticité, ton support et les fous rires. Merci Josianne pour ton aide 
concrète et efficace qui m’a permis de progresser et qui me rappelait que finir une thèse, 
c’est possible! Merci Jean-François pour ton esprit d’équipe et ta passion contagieuse 
pour la psychologie positive. Merci aussi aux autres membres de l’équipe de recherche 
xiv 
 
qui ont participé aux rencontres saisonnières. Enfin, merci à Lucie qui a organisé ces 
rassemblements où nous avons eu des discussions captivantes et mémorables.   
 
J’en profite pour témoigner ma reconnaissance à tous mes autres amis qui m’ont 
épaulé durant mon cheminement. Bien que le processus de rédaction de thèse ait pu vous 
sembler étrangement long et complexe, vous arriviez à me comprendre malgré tout. Le 
plaisir que j’éprouvais en votre compagnie me revigorait et m’insufflait un vent de 
fraîcheur. Un merci spécial à Guylaine et Aurélie. Chacune à votre manière, vous avez 
su me supporter et, surtout, me distraire aux moments opportuns. 
 
Merci à mes assistants de recherche du baccalauréat en psychologie de l’Université 
de Sherbrooke qui ont participé à la retranscription du verbatim de mes entrevues avec 
rigueur.  
 
Également, je remercie les six participants qui ont généreusement donné de leur 
temps et qui ont accepté de partager leur expérience avec authenticité et humilité. Vos 
témoignages m’ont touché et inspiré. Merci aussi aux correctrices de ma thèse, Jacinthe 
Lambert et Nicole Chiasson. 
  
Pour terminer, je tiens à souligner la contribution de tous ceux et celles qui, de près 











Étudié par de nombreux chercheurs (Mandeville, D’Arcy-Dubois, Labrecque, & 
Bouffard, 2008; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), le bonheur est devenu un des 
concepts clés de la psychologie positive (Kristjánsson, 2010). En effet, le bonheur est 
considéré comme l’aspiration première de l’être humain (Diener & Oishi, 2000; Diener, 
Suh, Smith, & Shao, 1995; Larsen & Eid, 2008). Dans les écrits scientifiques, divers 
termes sont associés au bonheur sans couvrir globalement le phénomène, tels que les 
approches hédonique (Feuvrier, 2015; Kahneman, Diener, & Schwarz, 1999; Kashdan, 
Biswas-Diener, & King, 2008) et eudémonique (Deci & Ryan, 2008; Gamble & Garling, 
2012; Huta & Ryan, 2010; Ryan & Deci, 2001), la qualité de vie (Veenhoven, 2013) et 
l’état de flow (Csikszentmihalyi, 2004). Par ailleurs, plusieurs études ont porté sur les 
circonstances objectives qui influencent le bonheur, par exemple le climat (Schkade & 
Kahneman, 1998), les différences culturelles (Diener & Biswas-Diener, 2008) et le 
matérialisme (Biswas-Diener & Diener, 2001; Cohen & Cohen, 1996; Nickerson, 
Schwarz, Diener, & Kahneman, 2003; Sheldon & Kasser, 1998). Les termes associés au 
bonheur et les facteurs qui influent sur celui-ci n’offrent qu’une vision partielle de 
l’expérience subjective du bonheur.  
 
L’expérience subjective du bonheur est conçue comme un processus qui correspond à 
la manière dont est vécu le bonheur, c’est-à-dire ce qui se passe chez une personne 
quand elle se sent heureuse ainsi qu’aux idées, aux façons d’être et d’agir qui favorisent 
son bonheur. Les études sur le processus expérientiel donnent accès à une vision élargie 
et authentique de la réalité telle que vécue par la personne heureuse (Boutin & Bussières, 
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2001). Elles tentent de décrire ce que vit une personne lorsque celle-ci est heureuse dans 
l’immédiat (Bringsén, Ejlertsson, & Andersson, 2011; Csikszentmihalyi & Hunter, 
2003; Csikszentmihalyi & Patton, 1997; Grimm, 2013; Schmidt, Shernoff, & 
Csikszentmihalyi, 2007), d’identifier les stratégies pour accroître son bonheur (Fordyce, 
1977, 1997; Freedman, 1978) ou de saisir son expérience rétrospective du bonheur 
(Elkington, 2010; Filep, 2008; Hyman, 2014; Izzo, 2009; Kler & Tribe, 2012; Manusov, 
Carr, Rowane, Beatty, & Nadeau, 1995; Schwartz, Jing-Yang, Friend, & Costley, 2006).  
 
Seligman (2004), fondateur de la psychologie positive américaine, a défini le bonheur 
en rendant compte de la richesse de ce concept. Selon lui, le bonheur comprend trois 
composantes : le plaisir, l’engagement et le sens à la vie. Le plaisir est une émotion 
positive, comme un état d’euphorie ou de bien-être, ressentie dans l’immédiat. 
L’engagement consiste à s’investir pleinement dans la poursuite d’activités captivantes 
qui permettent de faire l’expérience de l’état de flow (Csikszentmihalyi, 2004), de 
poursuivre des buts personnels ou d’exploiter les forces et les vertus personnelles 
(Peterson & Seligman, 2004). Le sens à la vie consiste à utiliser ses ressources 
individuelles au service d’une quête qui dépasse l’ego (Seligman, 2004, 2011). Ces trois 
composantes du bonheur (Seligman, 2004) ont majoritairement fait l’objet d’études 
quantitatives. Peu d’études qualitatives ont exploré ces composantes (Seligman, 2004). 
De nouvelles recherches qualitatives méritent d’être réalisées afin d’obtenir des données 
expérientielles sur les trois composantes du bonheur de Seligman (2004). C’est vers ce 




La présente recherche est constituée de quatre sections principales. La première 
section portera sur le contexte théorique dans lequel sera exposée la problématique. Tout 
d’abord, le bonheur sera situé dans le contexte de la psychologie positive. Ensuite, les 
composantes du bonheur selon Seligman (2004) seront détaillées ainsi que les divers 
termes utilisés pour parler de bonheur dans les écrits scientifiques. S’ensuivra une 
description de l’expérience subjective et des études qui portent sur l’expérience 
subjective du bonheur. La présentation de l’objectif de la recherche conclura cette 
section. 
 
La deuxième section détaillera pour sa part la méthode utilisée lors de 
l’expérimentation. Plus précisément, le choix du devis qualitatif sera explicité de même 
que les procédures de sélection et de recrutement des six participants, leur profil et le 
déroulement de la collecte des données, effectuée à l’aide d’entrevues semi-structurées. 
 
La troisième section présentera les résultats de la recherche. Le processus de l’analyse 
thématique, employé pour analyser les données recueillies, sera détaillé. Les mesures 
mises en place afin d’assurer la validité de l’analyse seront également abordées. Ensuite, 
les quatre principaux thèmes qui se dégagent de l’analyse seront décrits. Ces thèmes sont 
les facettes de l’expérience du bonheur, les façons de concevoir celui-ci, les principes 




Enfin, la quatrième section proposera, à la lumière des écrits scientifiques existants, 
une discussion sur les résultats obtenus. Les forces, les limites et les retombées de la 
recherche seront ensuite décrites. En guise de conclusion, des pistes d’investigation 











Dans cette section, la problématique qui a mené à l’étude de l’expérience subjective 
du bonheur sera exposée. Tout d’abord, sera décrite la place qu’occupe le concept de 
bonheur à l’intérieur de la psychologie positive. Également, la définition du bonheur qui 
est privilégiée dans cette thèse, celle de Seligman (2004), sera détaillée. Ensuite, les 
divers termes employés dans les écrits scientifiques pour parler de bonheur seront 
distingués. De plus, une description de l’expérience subjective sera offerte, suivie d’une 
présentation d’études qui se sont intéressées à l’expérience subjective du bonheur. Enfin, 
l’objectif de la recherche sera présenté. 
 
Le bonheur et la psychologie positive 
La psychologie positive se consacre à l’étude scientifique des conditions et des 
processus qui contribuent au développement optimal des personnes, des groupes et des 
institutions (Gable & Haidt, 2005). Depuis son émergence en 1998, les recherches 
empiriques sur des thèmes tels le bonheur, l’épanouissement, l’expression des talents et 
l’enrichissement de la qualité de vie n’ont cessé de croître (Mandeville et al., 2008; 
Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Le bonheur, considéré comme un but ultime et 
significatif de l’être humain (Diener & Oishi, 2000; Diener, Suh et al., 1995; Larsen & 




La définition du bonheur selon Seligman (2004) 
Seligman (2004) affirme, en s’appuyant sur une vaste recension d’écrits dans diverses 
disciplines (par ex., la philosophie, la sociologie et l’économie) et sur un nombre 
significatif de recherches en psychologie positive, que le bonheur comprend trois 
composantes : le plaisir, l’engagement et la quête de sens à son existence. La première 
est de vivre du plaisir. Selon Seligman (2004), il s’agit de la recherche hédoniste 
d’émotions positives et de sensations agréables qui constitue une réponse au besoin ou 
au désir d’une personne. Cet état de plaisir prend différentes formes : l’extase, 
l’euphorie, l’orgasme, la jouissance, l’allégresse, l’exubérance et le confort.  
 
La deuxième composante, l’engagement, c’est-à-dire l’état de « flow » décrit par 
Csikszentmihalyi (2004) est la capacité à s’engager pleinement dans des activités 
captivantes ou qui représentent un défi pour la personne. Ces activités ont le potentiel de 
générer l’état eudémonique, car elles sollicitent les forces de caractère et les vertus 
personnelles (Peterson & Seligman, 2004) ou elles permettent la poursuite de buts 
personnels. Participer à une discussion passionnante, faire de l’alpinisme, s’absorber 
dans la lecture d’un livre et pratiquer un sport stimulant en sont des exemples (Seligman, 
2004).  
 
La troisième composante est de trouver un sens à son existence. Selon le point de vue 
de Seligman (2004, 2011), cette composante eudémonique consiste à mettre ses 
ressources individuelles au service de la collectivité ou d’une aspiration plus élevée que 
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soi. Par exemple, une personne peut avoir le sentiment de contribuer au mieux-être 
d’autrui et à l’enrichissement de sa communauté en posant des actions bénévoles. 
 
Si la définition du bonheur selon Seligman (2004) a été retenue pour cette thèse, c’est 
qu’elle se base sur des assises théoriques et empiriques bien documentées. En effet, la 
validité de chaque composante ainsi que des liens entre elles a été largement étudiées 
dans les écrits scientifiques (Lambert, 2012). Cette définition (Seligman, 2004) a 
également l’avantage de rendre compte de la complexité du concept de bonheur en 
incluant des aspects hédoniques et eudémoniques.  
 
Bien que ces trois composantes soient considérées comme non exclusives et 
exhaustives (Peterson, Park, & Seligman, 2005), elles peuvent contribuer au bonheur 
quand elles sont prises séparément. Toutefois, la présence simultanée des trois 
composantes engendre un plus haut niveau du bonheur (Peterson et al., 2005; Peterson, 
Ruch, Beerman, Park, & Seligman, 2007). 
 
Les concepts d’hédonisme, d’eudémonisme et d’état de flow seront définis dans ce 
qui suit. 
 
Les termes pour parler de bonheur 
Dans les écrits scientifiques, le thème du bonheur est étudié sous plusieurs angles, 
suivant diverses terminologies. Tout d'abord, les approches d'hédonisme et 
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d'eudémonisme, à partir desquelles les chercheurs positionnent leurs concepts de 
bien-être subjectif et psychologique, seront présentées. Chacune de ces conceptions 
seront ensuite explicitées. S'ensuivront les conceptions du bonheur selon les théories 
ascendantes et descendantes. Enfin, deux autres termes seront exposés, soit la qualité de 
vie et l'état de flow.  
 
Hédonisme et eudémonisme 
L’approche hédoniste ou eudémoniste peut influer sur la conception du bonheur. 
Selon la théorie de l’hédonisme, le bonheur consiste à évaluer sa vie comme étant 
satisfaisante et composée davantage de plaisir que de déplaisir (Feuvrier, 2015; 
Kahneman et al., 1999; Kashdan et al., 2008). L’approche eudémoniste conçoit le 
bonheur comme étant une façon de vivre qui favorise activement l’expression de 
l’excellence des vertus et l'actualisation de potentiels (Deci & Ryan, 2008; Gamble & 
Garling, 2012; Huta & Ryan, 2010; Ryan & Deci, 2001). Selon l’eudémonisme, le 
bonheur est une quête de sens qui dépasse le plaisir momentané (Baumgardner & 
Crothers, 2009). Lorsque les deux approches sont comparées, il est généralement 
reconnu que le bonheur hédoniste est éphémère et plus facile à atteindre que le bonheur 





Pour conceptualiser le bonheur, les partisans de l'approche hédoniste privilégient le 
terme bien-être subjectif alors que ceux qui adhèrent à l'eudémonisme utilisent le terme 
bien-être psychologique (Feuvrier, 2015).  
 
Selon Diener (1984), le bien-être subjectif est composé de trois attributs, soit un 
niveau élevé d'émotions positives, un faible niveau d'émotions négatives et un haut 
degré de satisfaction. Selon cette conception, les attributs d'émotions réfèrent à la 
composante affective et l'attribut de satisfaction dans la vie reflète la composante 
cognitive.  
 
Des chercheurs (Dubé, Kairouz, & Jodoin, 1997; Lucas, Diener, & Suh, 1996) se 
penchent sur la satisfaction dans la vie, qu’ils considèrent comme une composante à part 
entière du bien-être subjectif et un synonyme de bonheur. Ici, la satisfaction de vie 
représente l’évaluation qu’une personne fait de la qualité globale de sa vie. Diener, 
Emmons, Larsen et Griffin (1985) ont élaboré un instrument qui permet de mesurer ce 
concept au moyen de critères intrinsèques. 
 
Par ailleurs, en se basant sur les résultats de diverses recherches empiriques, Diener, 
Scollon et Lucas (2003) ont développé une nouvelle conception du bien-être subjectif 
qui a été reprise dans la plupart des écrits scientifiques sur le sujet. Celui-ci repose sur 
quatre attributs, soit l’affect plaisant, l’affect déplaisant, la satisfaction dans la vie, en 
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général, et les domaines de satisfaction. Selon cette conception, le troisième attribut, soit 
la satisfaction dans la vie permet d’évaluer le désir d’une personne à apporter des 
changements ou non à sa vie, son niveau de satisfaction quant à sa vie actuelle, son 
passé et son avenir ainsi qu’aux autres éléments significatifs de sa vie (Diener, Suh, 
Lucas, & Smith, 1999). En ce qui concerne le quatrième attribut, il met l’accent sur le 
jugement que la personne porte sur son bien-être, en fonction de la valeur qu’elle 
accorde aux différents domaines de sa vie, soit le travail, la famille, les loisirs et la santé, 
les finances, sa propre personne ainsi que son groupe d’appartenance. La valeur 
accordée aux différents domaines de la vie varie d'une personne à l'autre, et cette 
variation a des retombées importantes. À titre d'exemple, Diener, Lucas, Oishi et Suh 
(2002) ont découvert que les gens heureux ont tendance à attacher davantage 
d'importance aux domaines positifs dans leur vie alors que les gens malheureux 
accordent plus de valeur aux domaines négatifs de leur vie.  
 
Pour sa part, le bonheur eudémonique implique qu'il ne suffit pas de réaliser tous ses 
désirs pour atteindre un bien-être (Waterman, 1993). Le terme bien-être psychologique 
s'inscrit dans une perspective où la personne cherche à développer le meilleur 
d’elle-même en menant une vie en accord avec sa vraie nature (son daemon), ses valeurs 
profondes et en accomplissant ses potentiels. Bon nombre de conceptualisations du 
bien-être psychologique sont abordées dans les écrits scientifiques (Voyer & Boyer, 
2001). Dans le tableau de Feuvrier (2015) qui illustre les divergences et les 
convergences entre les cinq principales définitions du bien-être psychologique (voir 
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Appendice A), les définitions de Ryff (1995) et Massé et ses collaborateurs (1998) 
semblent dominer. D'après la conception de Ryff (1995), le bien-être psychologique est 
composé de l'acceptation de soi, de la croissance personnelle, de la capacité à être 
autonome, de relations positives avec autrui, du sentiment de maîtrise sur son 
environnement et de la poursuite de buts dans sa vie. Selon le point de vue de Massé et 
son équipe (1998), le bien-être psychologique comprend six attributs : l'estime de soi (se 
sentir en confiance, fier de soi), l'équilibre (sur les plans émotif, professionnel et 
familial), l'engagement social (intérêts, loisirs, ambitions et goût d'apprendre), la 
sociabilité (propension à sociabiliser, joie et écoute), le contrôle de soi et des 
événements (capacité d'affronter constructivement les difficultés de la vie) et le bonheur 
(se sentir bien dans sa peau, jouir de la vie, avoir un bon moral et se sentir en forme). 
D'autre part, selon les critères qui découlent des réflexions sur le bonheur de Teilhard de 
Chardin (1960) et des analyses de Paris (2007), il y aurait trois façons d'accéder au 
bonheur. La première est de se centrer sur soi, ce qui signifie essentiellement d'être 
soi-même et d'approfondir sa connaissance de soi. La deuxième consiste à se décentrer 
d'autrui en maîtrisant son ego de façon à éviter de se replier sur soi. La dernière invite à 
se surcentrer sur un plus grand que soi. Cela renvoie à la subordination de notre vie à un 
idéal plus grand.  
 
Bien que certains chercheurs (Seligman, 2004; Shankland, 2012; Lyubomirsky, 2008) 
emploient indistinctement les termes bien-être et bonheur, d'autres défendent l'idée qu'il 
s'agit de concepts différents (Huta & Ryan, 2010; Lecomte, 2007; Raibley, 2012). Par 
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exemple, pour désigner le bien-être, Huta et Ryan (2010) reprennent la définition de 
Diener (1984) et y ajoutent trois nouveaux attributs. Leur définition du bien-être est 
donc composée de sept attributs (l'affect plaisant, l'affect déplaisant, la satisfaction dans 
la vie, le sens, la vitalité, les expériences exaltantes, l'insouciance). Plutôt que de se 
ranger du côté de l'approche hédoniste ou eudémoniste, Huta et Ryan (2010) s'attendent 
à ce que les deux approches contribuent au bien-être par les activités entreprises par une 
personne. Pour sa part, Raibley (2012) considère le bonheur comme étant 
conceptuellement, métaphysiquement et empiriquement différent du bien-être. Ce 
chercheur réfute l'idée que le bonheur épisodique mène au bien-être. Il remet également 
en question les distinctions entre hédonisme et eudémonisme. Dans sa conception, une 
personne qui tend vers le bien-être s'avère être un agent de prospérité. L'atteinte du 
bien-être requiert d'un côté, une façon précise d'actualiser ses valeurs personnelles et, 
d'un autre côté, des dispositions stables et particulières pour les concrétiser. Raibley 
(2012) estime également que les émotions jouent un rôle de rétroaction. En effet, 
l'émergence d'émotions positives informe qu'il y a maintien ou compréhension des 
valeurs. À l'inverse, les émotions négatives révèlent un échec de la concrétisation des 
valeurs ou un risque de dégât psychologique.  
 
Lecomte (2007) propose également de différencier le bonheur du bien-être. Il jette un 
discrédit sur la conceptualisation hédoniste de ces deux termes. Selon lui, le bonheur 
apparaît lorsqu'il y a présence concomitante du bien-être et du sens. Ici, le bien-être 
représente l'aspect émotionnel composé d'émotions positives et de loisirs. Le chercheur 
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remplace le bien-être psychologique par le sens, correspondant à l'aspect cognitif du 
bonheur et constitué de trois pôles en interaction, soit l'action, les relations humaines 
ainsi que les croyances et les valeurs.  
 
Un autre terme utilisé pour étudier le bonheur est le bien-être ontologique. Le 
bien-être ontologique est défini comme l'évaluation globale de sa vie en fonction des 
buts personnels. Créé par Şimşek (2009), ce concept vise à pallier les critiques formulées 
au sujet du bien-être subjectif. Le principal problème avec le bien-être subjectif concerne 
l'absence de cadre théorique spécifique pour expliquer ce qui relie les composantes 
cognitive et affective. Şimşek (2009) propose d'utiliser les buts personnels comme 
principe unificateur des deux composantes. Selon sa conception, la satisfaction dans la 
vie renvoie à l'évaluation cognitive d'une personne quant à la réalisation de ses buts 
personnels, et le bien-être émotionnel réfère au caractère affectif de l'évaluation. Le 
concept de bien-être ontologique reprend les composantes cognitive et affective du 
bien-être subjectif en les inscrivant dans une perspective temporelle. En référant les 
personnes à leurs buts personnels, le bien-être ontologique permet donc de recueillir 
leurs affects quant au passé, au présent et au futur ainsi que leurs perceptions du passé, 
du présent et du futur. 
 
À la différence du concept de bien-être, les théories ascendantes et descendantes ainsi 
que les concepts de qualité de vie et d'état de flow ne sont pas rattachés aux approches 




Théories ascendantes et descendantes 
Les théories dites ascendantes ou descendantes peuvent influer sur la façon de 
concevoir le bonheur. Les théories ascendantes supposent que le bonheur global provient 
de la somme des petits bonheurs (Bouffard, 1997; Gosselin, 2005). Les tenants de ces 
théories conçoivent l'individu comme une tabula rasa qui est modelé par son 
environnement (Gosselin, 2005). Le bonheur dépend de la quantité d'aspects positifs et 
négatifs dans la vie de la personne. C'est le cumul des événements vécus dans les 
différents domaines de la vie (p. ex., en famille, en amour, au travail) qui déterminent le 
niveau de bonheur d'une personne.  
 
Les théories descendantes présument que les personnes sont prédisposées à 
interpréter positivement ou négativement les expériences et les événements (Bouffard, 
1997). Dans cette perspective, la personne n'est pas considérée comme le résultat de son 
environnement (Gosselin, 2005). Certains éléments, comme des caractéristiques de la 
personnalité, influenceraient la façon d'évaluer la réalité et la propension à être heureux 
(Bouffard, 1997). À titre d'exemple, vivre de la satisfaction au travail ne contribuerait 
pas au bonheur global, c'est plutôt le bonheur global éprouvé par la personne qui le 




Bien que les chercheurs aient tenté de relever la prééminence d'une théorie sur l'autre, 
il appert qu'elles bénéficient d'une validité équivalente (Bouffard, 1997; Diener & 
Larsen, 1993; Gosselin, 2005).     
 
Qualité de vie 
Certains chercheurs préfèrent utiliser le terme qualité de vie pour étudier le bonheur. 
La qualité de vie a d'abord été étudiée par des sociologues et des psychologues, mais ce 
sont les médecins et les psychiatres qui ont contribué à l'explosion de recherches sur ce 
concept (Bacro & Florin, 2014). Ces études ont généré une ambiguïté définitionnelle 
dans le domaine médical. Aucune définition ne fait consensus dans les écrits 
scientifiques médicaux et psychiatriques (Leplège & Hunt, 1997; Muldoon, Barger, 
Flory, & Manuck, 1998). Bon nombre d'articles traitent de la qualité de vie, sans 
présenter de définition du concept (Gill & Feinstein, 1994). De plus, le terme bien-être 
subjectif est fréquemment utilisé comme un synonyme de la qualité de vie (Theofilou, 
2013), ce qui accentue la confusion.  
 
Selon Lavdaniti et Tsitsis (2015), les définitions de la qualité de vie alternent entre 
deux pôles. D'un côté, il y a les définitions qui mettent l'accent sur le bien-être physique, 
émotionnel et social, et de l'autre, celles qui décrivent l'impact de la santé d'une personne 




Parmi la variété de définitions qui existent de la qualité de vie, la conception 
considérée comme la plus complète (Creusier, 2013) est celle formulée par Meeberg 
(1993). Selon ce chercheur, la qualité de vie comprend quatre attributs : le sentiment de 
satisfaction dans l'ensemble de sa vie, la capacité mentale à évaluer sa vie comme étant 
satisfaisante, un état de santé acceptable sur les plans physique, mental, social et 
émotionnel ainsi que des conditions de vie jugées objectivement favorables par une 
personne extérieure. 
 
En psychologie positive, la définition de la qualité de vie proposée par Veenhoven 
(2013) est celle qui domine les écrits scientifiques. Comme l'indique le Tableau 1, le 
chercheur conceptualise la qualité de vie à l'aide de quatre qualités (habitabilité de 
l'environnement, habiletés personnelles, utilité de la vie, appréciation de la vie) qu'il 
classe en fonction de deux distinctions (les chances dans la vie versus les résultats, les 




















Utilité de la vie Appréciation de la vie 
 
La première distinction est faite entre les chances dans la vie et les résultats. En 
d'autres termes, les potentialités d'une personne divergent de la réalité. Plus précisément, 
Veenhoven (2013) définit les chances dans la vie comme les conditions préalables qui 
agissent sur une personne (p. ex., avoir des parents aimants ou perdre un parent dans un 
accident de voiture). Les résultats réfèrent à ce qu'une personne fait concrètement dans 
sa vie. Des personnes atteignent des résultats remarquables, malgré le peu de chance 
qu'elles ont eues. Par exemple, des gens qui grandissent dans des conditions familiales et 
socioéconomiques difficiles peuvent réussir à vivre du succès en travaillant 
d’arrache-pied. 
 
La seconde distinction faite par Veenhoven (2013) concerne les qualités extérieures 
par rapport aux qualités intérieures. Selon le chercheur, les qualités extérieures relèvent 
de l'environnement alors que les qualités intérieures résident en l'individu. Cette 
différenciation entre l'interne et l'externe est également faite par Lane (1994) et 
Musschenga (1994). Lane (1994) distingue les qualités de la société de celles de 
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l'individu. Similairement, Musschenga (1994) affirme que la qualité des conditions de 
vie diffère des qualités de l'être humain. Cette distinction est également assez commune 
dans la santé publique. En effet, les pathogènes externes diffèrent des désordres internes.  
 
L'habitabilité de l'environnement représente les chances externes dans la vie, 
c'est-à-dire les conditions de vie. Ces dernières peuvent être physiques (p. ex., respirer 
de l'air pur) ou sociales (p. ex., grandir dans un climat où priment les droits et la liberté). 
Les habiletés personnelles constituent également une chance dans la vie, bien qu'elles 
soient une qualité interne. Il s'agit de la capacité d'une personne à user de bonnes 
stratégies d'adaptation pour résoudre les problèmes dans sa vie. Cela concerne plusieurs 
aspects dont la santé mentale (p. ex., être autonome) et physique (p. ex., être énergique).  
 
L'utilité de la vie est le résultat des efforts fournis par une personne. Ici, une vie est 
jugée bonne quand elle contribue à quelque chose de plus grand que soi. La valeur de 
l'existence de l'un dépend effectivement de ce qu'elle représente dans l'environnement de 
l'autre. Cette qualité de vie ne requiert pas que la personne ait conscience de l'utilité de 
sa vie. Autrement dit, la vie d'une personne pourrait être estimée utile selon certains 
points de vue, sans que celle-ci soit au courant. L'utilité de la vie peut s'exprimer avec 
des proches (p. ex., prendre soin de ses amis) ou en société (p. ex., se comporter en bon 
citoyen). L'appréciation de la vie est la façon dont une personne évalue son existence. 
Cette évaluation peut concerner le travail (p. ex., être satisfait de son travail) ou l'humeur 
dominante au quotidien (p. ex., se sentir généralement enthousiaste). L'appréciation de la 
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vie est communément référée aux termes bien-être subjectif et satisfaction de vie. Aux 
dires de Veenhoven (2013), quand une personne détient cette qualité, l'appréciation de sa 
vie tend à s'accroître et à durer plus longtemps.   
 
État de flow 
Csikszentmihalyi (2004) a développé le concept d'état de flow. Ce concept 
correspond à la deuxième composante du bonheur selon Seligman (2004). Le flow est 
vécu dans des moments reconnus comme des expériences optimales qui réfèrent à l'état 
subjectif de se sentir heureux. 
 
L'état de flow procure un intense sentiment d'enchantement (Csikszentmihalyi, 2004). 
Il tend à émerger quand une personne s'engage dans une activité qui représente un défi 
réalisable qui concorde avec ses aptitudes, une activité qui vise un objectif clair et 
fournit une rétroaction immédiate. De plus, la personne doit exercer un contrôle sur 
l'action, être profondément concentrée et engagée dans l'activité de manière à ce que les 
sources de distractions disparaissent. Cet état de concentration singulier est caractérisé 





L’expérience subjective du bonheur 
Jusqu’à maintenant il a été question de la définition du bonheur selon Seligman 
(2004). Cette définition répond à ce qu’est le bonheur, tandis que l’expérience subjective 
qui sera abordée dans ce qui suit, réfère à comment il se vit.  
 
L’expérience subjective du bonheur est complexe (Mandeville, 2010), notamment 
parce qu’elle relève de plusieurs paramètres intérieurs (Feuvrier, 2015). Pour rendre 
compte de cette complexité, deux perspectives sous-tendent l’expérience subjective, 
l’une est spécifique et l’autre est globale. Ces perspectives seront explicitées, à tour de 
rôle, dans ce qui suit. 
 
Selon une perspective spécifique, l’expérience subjective du bonheur correspond à ce 
qui se passe chez une personne au moment où elle est heureuse. Selon Mandeville 
(2010), cette expérience met en jeu les dimensions émotionnelle, rationnelle et physique, 
ce qui permet, par exemple, d’éprouver de la joie, sur le plan affectif, d’y donner un sens 
en affirmant que nous sommes heureux et de le ressentir dans diverses parties de son 
corps, comme une douce chaleur au plexus solaire ou une sensation de fourmillement 
dans les jambes. Le bonheur est vécu comme une expérience diffuse. De plus, le 
bonheur n’est pas un phénomène statique, il ne peut être ni permanent chez certains ni 
totalement absent chez d’autres. En ce sens, il ne s’agit pas d’un bien que l’on possède 




L’expérience subjective envisagée selon une perspective globale correspond aux 
caractéristiques endogènes qui favorisent le bonheur d’une personne et qui sont 
présentes dans sa vie en général. Plus exactement, il s’agit du vécu inhérent à l’histoire 
personnelle qui contribue aux idées qu’on se fait du bonheur, qui favorisent les prises de 
conscience, et qui déterminent les manières d’être et d’agir dans l’expérience. Ces 
caractéristiques endogènes sont reconnues pour jouer un rôle important dans l’atteinte 
d’un bonheur durable (Feuvrier, 2014). La perspective globale permet d’appréhender 
l’expérience subjective du bonheur en considérant l’ensemble de la vie d’une personne, 
ce qui enrichit et complète la perspective spécifique qui, elle, se penche sur ce qui se 
passe chez une personne au moment même où elle est heureuse. Bien que 
théoriquement, ces deux perspectives peuvent être décrites séparément pour en faciliter 
la compréhension, en réalité, elles s’entremêlent et sont présentes simultanément.  
 
Ainsi, l’expérience subjective est vue comme un processus dynamique qui 
correspond à la manière dont est vécu le bonheur, c’est-à-dire à ce qui se passe quand 
une personne est heureuse, ainsi qu’à ses idées, ses façons d’être et d’agir qui favorisent 
son bonheur. Ce processus expérientiel peut être estimé dans l’immédiat, en demandant 
à la personne de décrire ce qu’elle vit lorsqu’elle est heureuse. Il peut aussi être 
considéré rétrospectivement en lui demandant de se rappeler ce qu’elle a vécu lors d’un 
moment où elle a été heureuse. Le processus expérientiel permet d’obtenir une vision 
élargie et authentique de la réalité telle que vécue par la personne heureuse (Boutin & 




Les études sur l’expérience subjective du bonheur 
De nombreuses études ont porté sur les circonstances objectives qui influent sur le 
bonheur (Seligman, 2004). Par exemple, des études se sont intéressées au lien entre le 
climat et le bonheur (Schkade & Kahneman, 1998), les différences culturelles et le 
bonheur (Diener & Biswas-Diener, 2008), le travail et le bonheur (Argyle, 2001), le 
niveau d’instruction et le bonheur (Goleman, 2007), le matérialisme et le bonheur 
(Biswas-Diener & Diener, 2001; Cohen & Cohen, 1996; Nickerson et al., 2003; Sheldon 
& Kasser, 1998), l’argent et le bonheur (Kahneman, Krueger, Schkade, Schwarz, & 
Stone, 2006), la beauté et le bonheur (Diener, Wolsic, & Fujita, 1995; Meyer, Enström, 
Harstveit, Bowles, & Beevers, 2007), le fait d’être en couple ou non et le bonheur 
(Lucas, Clark, Georgellis, & Diener, 2003; Lyubomirsky, King, & Diener, 2005) ainsi 
qu’au lien entre la religion et le bonheur (Myers, 2000).  
 
Par ces études quantitatives, les chercheurs répondent au quoi du bonheur, c’est-à-
dire aux facteurs externes qui influencent le bonheur. Elles ont l’avantage d’apporter des 
précisions quant aux corrélations entre chacune des circonstances objectives et le 
bonheur. Toutefois, ces études ne permettent pas de saisir comment ces circonstances 
sont subjectivement perçues ou vécues par les participants. À titre d’exemple, il est 
impossible d’identifier les idées entretenues par les participants quant au lien entre les 
circonstances objectives et leur bonheur ni de savoir si ces idées favorisent ou limitent 
leur bonheur. Malgré les efforts pour distinguer le quoi du comment et notre choix de 
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nous intéresser au comment, cette distinction est plus théorique que réelle, car le quoi et 
le comment sont intimement liés. 
 
Un nombre plus restreint d’études a porté sur l’expérience subjective du bonheur. 
Elles ont tenté de décrire ce que vit une personne lorsqu’elle est heureuse dans 
l’immédiat, d’identifier les stratégies pour accroître son bonheur ou de saisir son 
expérience rétrospective du bonheur. Celles-ci se sont intéressées au comment du 
bonheur. 
 
Les études sur l’expérience immédiate du bonheur 
Parmi les études qui portent sur l’expérience subjective du bonheur, certaines se sont 
penchées sur le vécu dans l’immédiat (Bringsén et al., 2011; Csikszentmihalyi & Hunter, 
2003; Csikszentmihalyi & Patton, 1997; Grimm, 2013; Schmidt et al., 2007). Celles-ci 
ont rapporté ce que vivent les gens au moment même où ils font l’expérience du 
bonheur. Pour réaliser leurs études, les chercheurs ont utilisé notamment une méthode 
d’échantillonnage de l’expérience vécue (Csikszentmihalyi, 2004; Hektner, Schmidt, & 
Csikszentmihalyi, 2007). Cette méthode requiert que les participants portent un 
téléavertisseur ou un téléphone cellulaire qui se fait entendre par un son ou un 
message-texte, cinq à huit fois par jour, à divers moments qui sont déterminés 
aléatoirement (Csikszentmihalyi, 2004; Grimm, 2013). Lorsque le téléavertisseur émet 
un signal ou qu’un message-texte apparaît sur le téléphone cellulaire, le participant 
rempli des questionnaires ou note des informations, au sujet par exemple de ses pensées, 
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de ses émotions et des activités qu’il est en train de réaliser. En échelonnant cette 
procédure sur quelques jours ou quelques semaines, cette méthode permet d’observer les 
fluctuations de l’expérience du bonheur, en fonction des moments où le bonheur 
survient, tout en tenant compte des émotions, des pensées et des événements de la vie 
(Csikszentmihalyi, 2004). 
 
Au nombre des travaux de recherche ayant utilisé cette méthode figure l’étude 
exploratoire de Csikszentmihalyi et Patton (1997) qui avait pour but d’évaluer la relation 
entre le bonheur, correspondant au pourcentage de moments heureux (en fonction de 
leur durée), et les valeurs matérielles et spirituelles. La méthode d’échantillonnage de 
l’expérience vécue a été utilisée sur une période d’une semaine afin de quantifier les 
variations d’humeur de 856 élèves du secondaire et du collégial. Une analyse de 
régression multiple montre que le temps passé à ressentir une humeur positive varie 
significativement en fonction du niveau de scolarité, du sexe, de la classe sociale et des 
valeurs spirituelles (notamment l’altruisme). Sauf chez les adolescents de classe sociale 
inférieure, les résultats font état d’une absence de lien entre la durée d’une humeur 
positive et les valeurs matérialistes. Dans cette étude, l’humeur positive semble être 
confondue au bonheur, qui est un concept plus global. Être fréquemment d’humeur 
positive peut contribuer au bonheur, mais cet état momentané et éphémère n’est pas 
garant de bonheur. À titre d’exemple, une personne pourrait être souvent de bonne 
humeur et être malheureuse, car sa vie est dénuée de sens. Les trois composantes 
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proposées par Seligman (2004) illustrent que le bonheur est un concept plus vaste 
qu’une disposition d’esprit à des moments donnés. 
 
Trois autres études se sont penchées sur l’expérience vécue du bonheur dans 
l’immédiat, et cette fois-ci plus spécifiquement sur l’état de flow (Bringsén et al., 
2011; Csikszentmihalyi & Hunter, 2003; Schmidt et al., 2007). L’objectif de l’étude 
menée par Csikszentmihalyi et Hunter (2003) était d’examiner les corrélations entre les 
facteurs environnementaux, les comportements, les habitudes et le bonheur, conçu 
comme l’état de flow. L’échantillon était composé de 828 élèves du primaire et du 
secondaire. Les données ont été recueillies à l’aide de la méthode d’échantillonnage de 
l’expérience vécue, sur une période de sept jours. Une ANOVA et une correction de 
Bonferroni révèlent que le niveau de bonheur des participants varie selon les jours et le 
moment de la journée, le type d’activité pratiquée, les traits personnels et les relations 
qu’ils entretiennent. Par exemple, quand les jeunes effectuent des activités scolaires, ils 
connaissent un niveau de bonheur inférieur à la moyenne, tandis que lorsqu’ils 
pratiquent des loisirs, leur niveau de bonheur est supérieur.  
 
L’étude de Schmidt et ses collaborateurs (2007) a également permis d’identifier des 
facteurs individuels et situationnels liés à l’expérience de l’état de flow. Cette étude a été 
réalisée auprès de 372 élèves du secondaire, à l’aide de la méthode d’échantillonnage de 
l’expérience vécue, pendant une semaine. À cette méthode s’ajoutent des données d’une 
étude longitudinale nationale (Csikszentmihalyi & Schneider, 2000). Soumises à 
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l’analyse du modèle hiérarchique linéaire à deux niveaux, les données révèlent que les 
facteurs individuels (perception de l’autonomie, sentiment de succès, concordance entre 
les exigences de la tâche et les capacités du participant) expliquent mieux les variations 
d’intensité de l’état de flow que les facteurs situationnels (date, moment de la journée, 
lieu, activité pratiquée, gens qui se trouvent en compagnie du participant).  
 
L’étude menée par Bringsén et son équipe (2011) cherchait à identifier les situations 
qui engendrent l’état de flow, les tâches de travail effectuées aux moments où les 
participants vivent le flow et les facteurs individuels associés. Cette étude a été menée 
auprès de 38 infirmiers et infirmiers auxiliaires travaillant dans une urgence médicale. 
Pour recueillir les données, la méthode d’échantillonnage de l’expérience vécue a été 
utilisée pendant une semaine. Les résultats mettent en lumière une association positive 
entre les situations génératrices de flow et les activités qui impliquent d’administrer des 
soins médicaux spécifiques aux patients. De plus, une relation positive a été relevée 
entre les ressources cognitives (concentration, inventivité, intérêt, dévouement et 
efficacité) des participants et les situations qui créent l’état de flow. Les résultats 
indiquent également que, pour les infirmiers auxiliaires, le fait de s’accorder une pause 
est positivement lié aux situations qui produisent l’état de flow.  
 
Les trois études précédentes (Bringsén et al., 2011; Csikszentmihalyi & Hunter, 2003; 
Schmidt et al., 2007) portent sur la façon dont est vécue une des composantes du 
bonheur de Seligman (2004) au quotidien, le flow. Toutefois, ces moments 
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d’enchantement temporellement circonscrits ne peuvent, à eux seuls, représenter la 
globalité du bonheur, selon Seligman (2004), qui comprend en plus les composantes du 
plaisir et du sens de la vie.  
 
L’étude de Grimm (2013) a considéré les trois composantes du bonheur en lien avec 
l’expérience des activités quotidiennes. Pour ce faire, la méthode d’échantillonnage de 
l’expérience vécue a été privilégiée, sur une durée d’une semaine. L’échantillon était 
composé de 173 étudiants universitaires en psychologie. Cette étude démontre que 
plusieurs activités (p. ex., méditer, prendre soin des enfants ou socialiser) permettent de 
vivre simultanément les trois composantes du bonheur décrites par Seligman (2004) : le 
plaisir, l’engagement et le sens de la vie. L’analyse du chi-carré a également permis 
d’identifier le type de comportements orientés vers le bonheur (c’est-à-dire favorables à 
son épanouissement) qui est dominant chez chacun des participants (p. ex., plus de la 
moitié des participants adoptent des comportements orientés vers la recherche de plaisir 
plutôt que d’engagement ou de sens). Toutefois, il appert que ce comportement 
dominant ne prédit pas le type d’activité que les participants ont tendance à privilégier 
au quotidien. Par ailleurs, l’analyse du modèle hiérarchique linéaire à deux niveaux 
révèle que les trois composantes influent sur la façon de vivre certaines activités. À titre 
d’exemple, les participants qui ont tendance à adopter des comportements visant à 
accroître le plaisir déclarent vivre de faibles niveaux de plaisir et d’engagement au 
moment où ils assistent à des conférences et à des cours. De plus, les participants qui 
adoptent fréquemment les trois types de comportements orientés vers le bonheur sont 
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également ceux qui, au moment où ils effectuent leurs activités quotidiennes, vivent les 
plus hauts niveaux de plaisir, d’engagement et de sens. Cette étude traite des trois 
composantes du bonheur (Seligman, 2004), mais elle les aborde d’un point de vue 
comportemental. Elle ne donne pas accès au vécu qui se rattache à ces comportements, 
c’est-à-dire à la manière dont les participants vivent subjectivement ces expériences. 
 
Les faiblesses des cinq études préalablement exposées (Bringsén et al., 
2011; Csikszentmihalyi & Hunter, 2003; Csikszentmihalyi & Patton, 1997; Grimm, 
2013; Schmidt et al., 2007) ne se restreignent pas au fait qu’elles emploient toutes le 
terme bonheur (happiness) pour désigner divers concepts (humeur positive, état de flow 
et comportements orientés vers le bonheur). Toutes ces études quantitatives utilisent la 
méthode d’échantillonnage de l’expérience vécue en l’espace d’une semaine. Ces 
informations issues de moments ponctuels vécus sur une courte période de temps ne 
permettent pas de saisir l’expérience subjective et en profondeur du bonheur des 
participants dans leur vie, en général.  
 
Certes, ces études (Bringsén et al., 2011; Csikszentmihalyi & Hunter, 2003; 
Csikszentmihalyi & Patton, 1997; Grimm, 2013; Schmidt et al., 2007) permettent 
d’identifier l’influence exercée par différentes variables (p. ex., les valeurs matérielles, 
les traits de personnalité ou le type de tâche effectuée) sur des concepts confondus au 
bonheur (soit l’humeur positive, l’état de flow ou les comportements orientés vers le 
bonheur au quotidien). Toutefois, ces cinq recherches se limitent à l’étude de variables 
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isolées les unes des autres et elles ne s’intéressent pas aux interactions entre chacune des 
variables dans l’expérience du bonheur.  
 
Aussi, la plupart des variables étudiées constituent des facteurs extrinsèques au 
bonheur (p. ex., le niveau de scolarité, les tâches, les activités effectuées, etc.). Lorsque 
des facteurs intrinsèques sont investigués (au moyen de variables telles les ressources 
cognitives des participants, la perception de l’autonomie, le sentiment de succès, etc.), 
les résultats ne permettent pas de comprendre comment ils sont subjectivement vécus 
par les participants.  
 
Par ailleurs, sauf pour ce qui est de l’étude de Bringsén et ses collaborateurs (2011) 
menée auprès de seulement 38 participants, la taille des échantillons des autres études 
est assez significative, variant entre 173 participants (Grimm, 2013) et 856 participants 
(Csikszentmihalyi & Patton, 1997). Ces études ont le mérite de donner le portrait des 
fluctuations de bonheur d’un grand nombre de personnes, sans toutefois donner accès à 
l’expérience en profondeur des participants. De plus, puisque la méthode 
d’échantillonnage de l’expérience vécue ne permet pas de sélectionner des participants 
reconnus comme des personnes heureuses, les résultats ne peuvent décrire l’expérience 




Les études sur les stratégies pour accroître le bonheur 
Des études se sont intéressées aux stratégies pour accroître le bonheur, c’est-à-dire à 
la manière d’être et d’agir pour atteindre le bonheur. Freedman (1978) et Fordyce (1977, 
1997) ont été les premiers à se pencher sur ces stratégies. Dans son ouvrage, Freedman 
(1978) a réalisé une recension des écrits scientifiques qui lui a permis de dégager les 
stratégies pour être plus heureux : exercer un emploi significatif à ses yeux, entretenir 
des relations sociales et intimes satisfaisantes, modérer ses attentes afin d’éviter de vivre 
des déceptions, penser à son quotidien de manière positive et optimiste, avoir confiance 
en soi et en ses idéaux, utiliser son pouvoir afin d’orienter sa vie dans la voie que l’on 
souhaite, chercher à mener une existence dotée de sens.  
 
Pour sa part, Fordyce (1997) a identifié des stratégies pour accroître le bonheur à 
partir de sa thèse de doctorat (Fordyce, 1972), de ses propres recherches (Fordyce, 1977, 
1981, 1983, 1986, 1994) et d’une revue de la documentation scientifique en psychologie 
(Fordyce, 1996). Chaque stratégie est basée sur plusieurs études (Fordyce, 1996). Selon 
les résultats qu’il a obtenus, pour être heureux, il faut : être actif et se tenir occupé, 
passer plus de temps avec les autres, choisir un emploi qui a du sens pour soi, planifier 
son temps et faire des projets, arrêter de se tracasser, vivre davantage le moment présent, 
adopter de saines attitudes envers soi (s’aimer, s’accepter, se connaître et se développer) 
et être soi-même. Dans l’une de ses recherches empiriques, Fordyce (1977) a proposé un 
programme dans lequel des étudiants universitaires devaient appliquer ces stratégies 
dans leur quotidien. Cette recherche a montré qu’après six semaines d’expérimentation, 
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ce programme avait un effet significatif sur l’augmentation du bonheur et la réduction de 
la dépression et de l’anxiété.  
 
Freedman (1978) et Fordyce (1977, 1997) admettaient que les stratégies qu’ils 
avaient identifiées n’étaient ni nécessaires ni suffisantes au bonheur. En ce sens, une 
personne pourrait utiliser plusieurs de ces stratégies et se sentir malheureuse alors 
qu’une autre personne pourrait n’en utiliser que très peu et se sentir heureuse. D’autre 
part, le bonheur est une expérience qui dépasse l’application de stratégies telles que 
proposées par Freedman (1978) et Fordyce (1977, 1997). De plus, ces études ne 
permettent pas de comprendre la façon dont les participants expérimentent le plaisir, 
l’engagement et le sens à leur vie, trois composantes importantes du bonheur selon 
Seligman (2004).  
 
L’engagement, correspondant à la deuxième composante du bonheur (Seligman, 
2004), valorise le développement et le maintien des forces de caractère. Tout comme les 
stratégies de Freedman (1978) et (Fordyce, 1977, 1997), ces forces réfèrent à une 
manière d’être et d’agir pour être heureux. Selon Peterson et Seligman (2004), il existe 
24 forces du caractère, regroupées en six vertus (voir Appendice B), qui influent 
positivement sur le bonheur. Cette classification, qui constitue une contribution majeure 
en psychologie positive, se base sur une vaste recension d’écrits scientifiques dans des 
domaines variés (psychiatrie, psychologie, éducation, théologie, philosophie, 
management, écrits populaires et  médias). De plus, Seligman, Steen, Park et Peterson 
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(2005) ont réalisé une étude dans laquelle ils demandaient aux participants d’identifier 
leurs principales forces et d’en utiliser une d’une façon nouvelle chaque jour pendant 
une semaine. Ce programme a démontré un effet significatif sur la hausse du bonheur et 
la diminution de la dépression, et ce, sur une période de trois à six mois. Par ailleurs, les 
forces de caractère, telles que formulées par Peterson et Seligman (2004), ne tiennent 
pas compte du flow (Csikszentmihalyi, 2004), ni des deux autres composantes de 
Seligman (2004), soit le plaisir et le sens à la vie.  
 
En général, les travaux présentés dans cette partie découlent de revues des écrits 
scientifiques qui réfèrent à une grande diversité d’échantillons et de participants. Les 
résultats ne reflètent pas l’expérience du bonheur vécu spécifiquement par des gens 
heureux. 
 
Les études sur l’expérience rétrospective du bonheur 
D’autres études se sont penchées sur l’expérience rétrospective du bonheur, 
c’est-à-dire le souvenir qu’ont les gens du moment où ils ont vécu du bonheur 
(Elkington, 2010; Filep, 2008; Hyman, 2014; Izzo, 2009; Kler & Tribe, 2012; Manusov 
et al., 1995; Schwartz et al., 2006). 
 
Une étude exploratoire s’est intéressée au souvenir des expériences passées de 
bonheur (Hyman, 2014). Vingt-six participants ont été interviewés, et les données 
recueillies ont été analysées selon l’approche inductive de Silverman (2005). Les 
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résultats de cette analyse indiquent que le fait de se remémorer de bons souvenirs 
procure du bonheur et du plaisir aux participants. Cependant, l’étude amène les 
participants à ne partager que leur conception de leur expérience du bonheur (p. ex., 
comprendre ce qu’ils pensent à présent de leur passé, comparer la situation actuelle à 
celle qu’ils ont vécue, etc.) plutôt que d’autres aspects de leur expérience subjective 
(p. ex., la dimension émotionnelle et physique). 
 
Trois études phénoménologiques ont permis de décrire le sens donné à l’expérience 
du bonheur (Elkington, 2010; Filep, 2008; Kler & Tribe, 2012). Une première étude 
phénoménologique a permis de saisir la façon dont 16 adeptes de plongée sous-marine 
vivent le bonheur (Kler & Tribe, 2012). Des entrevues semi-structurées et en profondeur 
ont servi à recueillir les données qui ont été analysées à l’aide de la démarche d’analyse 
interprétative phénoménologique. Les analyses révèlent que pour les participants, la 
pratique de la plongée sous-marine représente une occasion d’apprentissage et de 
croissance personnelle qui leur procure le sentiment de s’accomplir et de mener une vie 
dotée de sens. Les participants éprouvent de la motivation à plonger, ils considèrent que 
cette activité leur apporte une expérience positive qui les conduit au bonheur. 
 
Une deuxième étude phénoménologique (Elkington, 2010) s’est intéressée à 
l’expérience du bonheur vécue en amont et en aval d’un état de flow, ainsi qu’au cours 
de cet état. Elle a été réalisée auprès de 30 participants qui ont vécu une expérience 
intense de pratique de leur loisir, soit faire du théâtre, jouer au tennis ou entraîner une 
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équipe de sport. L’analyse thématique a montré la présence de thèmes récurrents : une 
attention complète dans la tâche à accomplir, une impression de perte de la notion du 
temps, un sentiment d’aisance par rapport à la tâche et un niveau supérieur de la qualité 
de la performance. Cette étude donne lieu à un modèle sur les étapes du pré-flow, du 
flow en action et du post-flow. 
 
Une troisième étude phénoménologique a utilisé le modèle du flow afin de 
comprendre la façon dont des touristes vivent la satisfaction et l’engagement dans leur 
voyage (Filep, 2008). Pour ce faire, 20 étudiants ont rédigé un essai personnel lors de 
leur retour de voyage. Ils y ont décrit deux expériences mémorables qui se sont 
produites. L’analyse de contenu thématique a été effectuée selon les neuf dimensions qui 
composent le modèle du flow (défi et habileté, absence de distraction, cible claire, 
rétroaction immédiate, concentration totale, contrôle dans l’action, perte de conscience 
de soi, perception altérée du temps, expérience autotélique). Il ressort que l’engagement 
s’exprime à travers l’équilibre entre les défis et les aptitudes (p. ex., surmonter les 
barrières culturelles procure un enchantement intense, bien que ceci implique de parler 
une autre langue) et la dimension autotélique de leur expérience (p. ex., une participante 
évoque un diner multiculturel qu’elle ne vivra plus jamais et qu’elle considère comme 
mémorable). Deux thèmes complémentaires au modèle du flow de Csikszentmihalyi 
(2004), sont apparus : l’eudémonisme (p. ex., le voyage a permis à un participant de 
prendre conscience qu’il existe des valeurs plus importantes que le matérialisme) et la 
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surprise (p. ex., une participante est étonnée de la force des liens créés avec ses amis en 
voyage). 
 
Les trois études précédentes (Elkington, 2010; Filep, 2008; Kler & Tribe, 2012) sont 
toutefois restreintes à des domaines précis. Comme l’indique Seligman (2004), le 
bonheur est un concept plus vaste que l’expérience spécifique liée à un sport (plongée 
sous-marine), un loisir (théâtre, tennis ou entraînement) ou un voyage. Les résultats ne 
permettent donc pas de comprendre l’expérience du bonheur dans d’autres contextes de 
vie. 
 
Contrairement aux recherches précédentes, trois autres études (Izzo, 2009; Manusov 
et al., 1995; Schwartz et al., 2006) ne se limitent pas à des domaines circonscrits. Une 
première étude (Manusov et al., 1995) s’est penchée sur les facteurs positifs et reconnus 
pour accroître le niveau de bonheur auprès de résidents en médecine familiale. La 
collecte des données a été réalisée au moyen d’entrevues semi-structurées et 
d’observation participante. À cela s’ajoute l’échelle des visages utilisée en tant que 
complément aux informations qualitatives. L’analyse des fréquences et des 
cooccurrences révèle que maintenir un style de vie équilibré, poursuivre des buts, 
entretenir des relations agréables et accentuer le positif dans leur vie sont des facteurs 
qui contribuent au bonheur de tous les participants. D’autre part, bénéficier de 
rétroactions positives de la part des patients, avoir une pratique religieuse, ainsi que du 
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contrôle sur les situations et de l’autonomie ressortent comme des facteurs qui 
augmentent le niveau de bonheur chez plus de la moitié des participants. 
 
Une deuxième étude, de nature phénoménologique, visait à comprendre la façon dont 
les participants font l’expérience du bonheur (Schwartz et al., 2006). Elle a été réalisée 
auprès de 12 étudiants universitaires. Les données ont été recueillies à l’aide d’une 
méthode d’élucidation de photographies. Les participants devaient sélectionner 
12 photographies qui reflétaient leurs expériences du bonheur. Des entrevues 
semi-structurées permettaient ensuite d’expliquer leurs expériences du bonheur, à partir 
des photographies. L’analyse des données effectuée selon l’approche holistique de Van 
Manen (1990) révèle que les participants font l’expérience du bonheur à travers des 
relations satisfaisantes, des accomplissements personnels (p. ex., faire de nouveaux 
apprentissages ou réussir à mettre en pratique ce qui a été appris), le respect ressenti de 
la part d’autrui à leur égard quant à leurs différences ainsi que le sentiment d’être libres 
sur les plans physique et psychologique. 
 
En plus de s’intéresser au contexte général de vie des participants, une troisième 
étude recensée est la seule à s’être adressée à des personnes reconnues comme étant 
heureuses par leur entourage (Izzo, 2009). Cette étude se penche sur la façon d’être de 
235 adultes de 60 à 106 ans qui présentent plusieurs caractéristiques différentes : ethnie, 
religion, lieu de résidence et statut professionnel. Les données ont été recueillies au 
moyen d’entrevues semi-structurées au cours desquelles les participants étaient invités à 
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examiner en rétrospective l’ensemble de leur vie (voir canevas d’entrevue 
Appendice C). Ensuite, ces données ont été soumises à une analyse de contenu qui a 
permis d’extraire cinq façons de mener une vie heureuse : demeurer fidèle à soi-même, 
n’avoir aucun regret, devenir une personne aimante, vivre le moment présent et donner 
plus que l’on reçoit. 
 
Toutes les études recensées dans cette partie présentent des limites quant à leur façon 
de concevoir le bonheur. En effet, cinq d’entre elles (Hyman, 2014; Izzo, 2009; Kler & 
Tribe, 2012; Manusov et al., 1995; Schwartz et al., 2006) ne considèrent pas les trois 
composantes du bonheur (Seligman, 2004), ce qui fait en sorte que les résultats de ces 
recherches ne reflètent pas la complexité du concept. Les deux autres études (Elkington, 
2010; Filep, 2008) traitent exclusivement du flow (la composante liée à l’engagement), 
correspondant à l’état de bonheur éphémère, et négligent les composantes du plaisir et 
du sens à la vie selon Seligman (2004). 
 
Les études sur la définition du bonheur selon Seligman (2004). Les trois 
composantes du bonheur décrites par Seligman (2004) ont majoritairement fait l’objet 
d’études quantitatives. En effet, ces trois composantes ont été mises en lien avec d’autres 
variables, comme les traits de la personnalité, les affects positifs et négatifs 
(Vella-Brodrick, Park, & Peterson, 2009), les forces de caractère, les comportements 
orientés vers le bonheur, la satisfaction de vie (Peterson et al., 2007), la participation, la 
planification et la motivation à entreprendre des activités (Gabriele, 2008). Ce grand 
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nombre d’études quantitatives s’explique par le fait que la psychologie positive s’est 
positionnée comme une science quantitative (Richardson & Guignon, 2008; Robbins, 
2008; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Sugarman, 2007). Par conséquent, rares sont 
les études qualitatives qui fournissent des données expérientielles sur la définition du 
bonheur de Seligman (2004). Deux études phénoménologiques (Cohen, 2012; Lambert, 
2012) traitent des trois composantes du bonheur selon Seligman (2004).   
 
Une étude réalisée par Lambert (2012) visait à offrir une description 
phénoménologique de l’expérience des participants afin de déterminer si celle-ci 
correspond à la forme prédite par la définition du bonheur de Seligman (2004). Par le 
biais d’entrevues semi-structurées et en profondeur, 11 marathoniens ont évoqué après 
coup l’expérience qu’ils ont vécue lors de leurs entrainements, leur marathon et leur 
période de récupération. Des groupes de discussion ont également été utilisés pour 
compléter la collecte de données. L’analyse réalisée selon la méthode de Moustakas 
(1994) montre que l’expérience vécue par les participants valide les trois composantes 
du bonheur (Seligman, 2004), c’est-à-dire qu’elle les décrit avec justesse. De surcroît, 
les données révèlent la présence de deux autres thèmes significatifs dans l’expérience du 
bonheur des participants, soit les relations positives (p. ex., ces dernières permettent aux 
participants de maintenir leur motivation sportive, de bénéficier de support, de stimuler 
l’esprit de compétition) et l’accomplissement (p. ex., les participants ont atteint des buts 




Une deuxième étude phénoménologique (Cohen, 2012) a permis de mieux 
comprendre et de conceptualiser l’expérience du bonheur de cinq étudiants du 
secondaire. Les données ont été recueillies au moyen d’entrevues semi-structurées et 
analysées selon la méthode simplifiée de Moustakas proposée par Creswell (2007). De 
cette analyse, sept thèmes majeurs ont émergé. Les trois composantes du bonheur selon 
Seligman (2004) constituent un premier thème. Pour la composante qui consiste à vivre 
du plaisir, les participants décrivent leur expérience comme étant entièrement positive, 
c’est-à-dire exempte d’éléments négatifs. Pour l’engagement, les participants signalent 
pratiquer des activités dans lesquelles ils se sentent complètement absorbés par ce qu’ils 
font. Pour la composante liée au sens de son existence, il ressort que leur expérience du 
bonheur est dotée de sens et que le fait de vivre une vie significative contribue à les 
rendre heureux. Les six autres thèmes mis en lumière par l’analyse sont : l’expressivité, 
l’accomplissement, l’aide apportée à autrui, le soutien social, l’intégration sociale ainsi 
que les signes physiques associés au bonheur (p. ex., sourire ou se sentir en santé).   
 
Les deux dernières études (Cohen, 2012; Lambert, 2012) contribuent à une 
compréhension approfondie de l’expérience globale du bonheur. De plus, les résultats 
offrent un cadre élargi de la conception du bonheur et stimulent l’envie d’investiguer 
davantage le sujet.  
 
En somme, le bonheur a fait l’objet de plusieurs études empiriques, toutefois la 
plupart des recherches ont tenté de répondre au quoi du bonheur, c’est-à-dire aux 
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circonstances objectives qui influent sur celui-ci. Les études qui portent sur l’expérience 
subjective du bonheur s’intéressent au vécu dans l’immédiat, par le biais de stratégies, 
ou d’un point de vue rétrospectif.  
 
La majorité des études (Bringsén et al., 2011; Csikszentmihalyi & Hunter, 2003; 
Csikszentmihalyi & Patton, 1997; Grimm, 2013; Schmidt et al., 2007) qui traitaient de 
l’expérience immédiate du bonheur s’intéressaient à des variables (humeur positive, état 
de flow, trois composantes du bonheur abordées de façon comportementale) qui sont 
souvent confondues avec le bonheur plus global défini par Seligman (2004). Ces études 
quantitatives utilisaient la méthode d’échantillonnage de l’expérience vécue auprès 
d’échantillons de taille assez significative sur une période d’une semaine, ce qui ne 
permet pas de saisir l’expérience subjective et en profondeur du bonheur à travers la vie 
en général de chacun des participants. De plus, les résultats de ces recherches portaient 
davantage sur des facteurs extrinsèques au bonheur et sur des variables étudiées 
séparément les unes des autres.  
 
Les travaux de Freedman (1978) et Fordyce (1977, 1997) ont porté sur les stratégies 
pour accroître le bonheur. À la différence de ces stratégies, la classification des forces de 
caractère de Peterson et Seligman (2004) est liée à une composante du bonheur 
(Seligman, 2004), soit l’engagement. Les résultats de ces recherches (Fordyce, 1977, 





Parmi les études qui se sont penchées sur l’expérience rétrospective du bonheur, 
certaines portent sur le souvenir des expériences passées (Hyman, 2014), sur des 
domaines précis (Elkington, 2010; Filep, 2008; Kler & Tribe, 2012) ou sur le contexte 
général de vie des participants (Izzo, 2009; Manusov et al., 1995; Schwartz et al., 2006). 
Seule l’étude d’Izzo (2009) est menée auprès de personnes reconnues comme des 
modèles heureux par leur entourage. De plus, certaines de ces études (Hyman, 2014; 
Izzo, 2009; Kler & Tribe, 2012; Manusov et al., 1995; Schwartz et al., 2006) ne tenaient 
pas compte des trois composantes du bonheur décrites par Seligman (2004), alors que 
les autres (Elkington, 2010; Filep, 2008) portaient uniquement sur une composante du 
bonheur (Seligman, 2004), soit l’état de flow. 
 
Les résultats des toutes ces études illustraient que, bien que la méthode 
d’échantillonnage de l’expérience vécue permette d’avoir accès à l’expérience dans le 
moment présent, les entrevues ont l’avantage de recueillir des informations sur 
l’expérience présente et passée des participants. La méthode de l’entrevue semble tout 
indiquée pour décrire le processus rétrospectif de la personne heureuse et apporter une 
vision plus globale de son expérience du bonheur. 
 
Puisque seulement quelques études qualitatives (Cohen, 2012; Lambert, 2012) se sont 
intéressées aux trois composantes du bonheur selon Seligman (2004), les résultats 
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méritent d’être approfondis par de nouvelles recherches afin de mieux saisir l’expérience 
subjective du bonheur chez les gens heureux.  
 
Objectif de la recherche 
L’objectif de la présente recherche est de répondre à la question suivante : comment 
les gens heureux font l’expérience du bonheur? Seligman (2004) définit le bonheur à 
l’aide de trois composantes, soit vivre du plaisir, s’engager dans des activités captivantes 
et trouver un sens à sa vie. Notre objectif consiste donc à décrire l’expérience subjective 
du bonheur au moyen de ces trois composantes, en considérant la complexité de cette 
expérience et l’aspect dynamique des facteurs qui influent sur celle-ci. Plus précisément, 
notre recherche se penche sur le point de vue des gens heureux en considérant les 
sources de leur bonheur, leurs idées sur le bonheur, la façon dont ils s’y prennent pour 













La méthode utilisée dans le cadre de la recherche sera explicitée dans la présente 
section. Ensuite, les procédures de sélection et de recrutement des participants seront 
précisées. Le profil des participants sera également décrit. Enfin, les considérations 
éthiques seront abordées. 
 
Cadre méthodologique 
Depuis la naissance de la psychologie positive en 1998, un nombre significatif de 
recherches a été réalisé dans le domaine. Bien que ces écrits scientifiques aient permis 
de définir conceptuellement le bonheur et de l’examiner sous divers angles, les études 
qualitatives qui permettent d’approfondir l’expérience subjective du bonheur en 
considérant les trois composantes du bonheur de Seligman (2004) sont rares. Pour cette 
raison, la présente étude a utilisé une approche exploratoire de nature descriptive. Cette 
étude vise donc à explorer un concept à partir de témoignages plutôt que chercher à 
corroborer des hypothèses préexistantes. 
 
L’utilisation d’un devis qualitatif de type phénoménologique a été privilégiée pour 
répondre à la question de recherche. L’approche phénoménologique met l’accent sur la 
compréhension et la signification de l’expérience des personnes, vécue à partir de leur 
propre subjectivité (Giorgi & Giorgi, 2003). Cette approche permet de dégager les 
grands thèmes qui décrivent l’expérience du bonheur chez les personnes heureuses. 
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La présente étude emprunte également au paradigme compréhensif la description et 
la clarification de l’expérience des participants. Ce paradigme est pertinent pour saisir 
l’expérience unique et complexe du bonheur telle qu’elle est perçue et racontée par les 
gens heureux. 
 
Déroulement de la recherche 
Tout d’abord, les informations concernant les participants seront décrites, notamment 
les procédures de sélection et de recrutement ainsi que leur profil. Ensuite, le 
déroulement de la collecte des données sera détaillé. 
 
Participants  
Cette recherche a été menée auprès de six participants. Le recrutement de ceux-ci a 
été réalisé par un échantillonnage théorique, c’est-à-dire qu’ils ont été sélectionnés en 
fonction des objectifs de recherche et du cadre théorique (Savoie-Zajc, 2011). 
 
Un critère de l’échantillonnage théorique a été inspiré par l’étude d’Izzo (2009) dans 
laquelle les participants étaient identifiés par leur entourage comme des personnes ayant 
trouvé le bonheur et le sens de leur vie. La récente thèse de Labrecque (2016) a utilisé le 
même critère qui favorise le recrutement de personne directement lié aux objectifs de la 
recherche. Dans ce dernier cas, il s’agissait d’identifier des personnes reconnues comme 
des modèles d’humanité. Similairement, les participants de la présente étude étaient 
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reconnus comme des modèles de personnes heureuses par les gens qui les ont référés, en 
se basant sur les trois composantes du bonheur de Seligman (2004).  
 
Les recruteurs étaient invités à identifier des personnes heureuses à partir d’un critère 
général. Ce critère était qu’une personne heureuse se démarque des autres par sa 
capacité à être heureuse. Un modèle de personne heureuse était donc désigné, par la 
personne qui la référait, comme un exemple ou un idéal dont elle s’inspirait pour 
accroître son bonheur. Les critères spécifiques correspondaient à la définition des trois 
composantes du bonheur, selon Seligman (2004). Cette définition leur était fournie. Afin 
de s’assurer que les recruteurs avaient une bonne connaissance de la psychologie 
positive et de la définition du bonheur de Seligman, nous nous sommes adressé à des 
doctorants en psychologie clinique ou à des psychologues ayant été formés à la 
psychologie positive. Par exemple, les doctorants en psychologie clinique avaient 
participé à un cours de niveau doctoral à l’université de Sherbrooke sur la psychologie 
positive dans lequel ils étaient familiarisés aux trois composantes du bonheur selon 
Seligman (2004). Pour leur part, les psychologues connaissaient ces trois composantes 
(Seligman, 2004) et certains d’entre eux offraient de la formation et/ou de la supervision 
en psychologie positive. De plus, afin d’aider les recruteurs à reconnaître des personnes 
correspondant aux trois composantes du bonheur, il leur était suggéré de faire l’exercice 
d’observer des comportements ou des propos qui pouvaient témoigner de la présence des 
composantes du bonheur de Seligman (2004), avant de les inviter à communiquer avec 




Un autre critère de l’échantillonnage théorique concerne l’âge des participants. En 
effet, ces derniers étaient des adultes de 25 ans et plus. À partir de 25 ans, le jeune adulte 
devient psychologiquement autonome (Bee & Boyd, 2011). Cette période du 
développement est marquée par le passage d’une définition externe de soi à une 
définition interne de soi (Loevinger, 1976, 1984). La personne développe sa propre 
individualité (Levinson, 1978), une plus grande conscience de soi et la capacité à 
s’auto-observer (Loevinger, 1976, 1984). Ces éléments favorisent une meilleure 
connaissance de soi et une réflexion plus approfondie sur son expérience subjective. De 
plus, les participants devaient avoir déjà pris quelques décisions autonomes importantes 
sur le cours de leur vie. Ils devaient également posséder un répertoire diversifié de 
situations vécues liées à l’expérience du bonheur. Ces critères étaient évalués par les 
personnes qui référaient les participants et par les participants eux-mêmes. Le groupe de 
participants était composé de cinq femmes et d’un homme, âgés de 29 à 94 ans. Ils 
étaient tous d’origine caucasienne et disaient eux-mêmes être heureux. 
 
Le recrutement des participants a également été effectué par la technique boule de 
neige (Patton, 2002), une manière de procéder utilisée dans plusieurs études 
préalablement recensées (Cohen, 2012; Hyman, 2014; Izzo, 2009; Kler & Tribe, 2012; 
Lambert, 2012). Ainsi, des doctorants en psychologie et des psychologues, connus par la 
chercheure, ont recommandé des gens qu’ils connaissaient bien et qui répondaient aux 
critères d’inclusion qui ont, à leur tour, recommandé d’autres personnes qui répondaient 
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aux critères. En mai 2012, un courriel de recrutement (Appendice D) donnant une courte 
description de l’étude et des critères de l’échantillon théorique a été envoyé à 
l’entourage de la chercheure. Les participants sélectionnés respectaient les critères 
d’exclusion. Ils n’avaient aucun lien avec la chercheure et/ou sa directrice de recherche 
afin d’éviter les conflits d’intérêt et de favoriser la neutralité. De plus, ils n’avaient 
aucune difficulté importante de communication et/ou d’introspection. 
 
Les participants qui ont manifesté leur intérêt à participer à la recherche ont d’abord 
été contactés par téléphone. Lors de ce contact téléphonique, la chercheure les informait 
brièvement de l’objectif et des implications de la recherche. De plus, la chercheure leur 
demandait leur adresse courriel ou postale afin de leur acheminer une lettre d’invitation 
à participer à l’étude (Appendice E), un canevas d’entrevue (Appendice F) et un 
formulaire de consentement (Appendice G). Ces documents permettaient aux 
participants de prendre connaissance de la nature du projet, des critères de recrutement, 
des questions qui leur seraient adressées et des modalités de la recherche. Une fois les 
documents lus et le formulaire de consentement rempli, un lieu de rencontre et un 
moment étaient déterminés à la convenance des participants. Le recrutement a été 
effectué de façon progressive, parallèlement à la collecte et l’analyse des données afin 
d’atteindre un point satisfaisant de saturation des données. Lorsqu’une situation 
relativement circonscrite est étudiée à partir d’entrevues semi-structurées, il est 
généralement suggéré de faire 30 entrevues, permettant l’atteinte d’un point de 
saturation des données (Mayer, Ouellet, Saint-Jacques, & Turcotte, 2000). Toutefois, 
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une quantité moindre peut concorder à l’objectif d’une thèse D.Ps. Dans ce cas, lorsque 
les propos des participants évoquent une certaine similitude, au sujet d’expériences 
parfois semblables et parfois uniques, l’on peut considérer que le niveau de saturation 
est satisfaisant. Cela correspond à notre expérimentation qui a justifié le nombre total de 
six participants. Les six personnes contactées ont accepté de prendre part à l’étude. 
Aucun participant n’a été exclu de l’étude ni n’a abandonné le projet en cours de route. 
 
Collecte des données 
La méthode de l’entrevue semi-structurée a été retenue afin de permettre une 
compréhension en profondeur de l’expérience subjective du bonheur des participants. Le 
canevas d’entrevue (Appendice F) a été élaboré à partir des écrits sur le sujet, et selon 
les objectifs de la recherche. Il s’inspire plus particulièrement de l’outil de collecte 
utilisé par Izzo (2009) (Appendice C). Les premières questions d’entrevue ont une forme 
ouverte afin d’inviter les participants à partager l’unicité de leur expérience du bonheur, 
par exemple, par la question « Qu’est-ce que le bonheur pour vous? ». S’ensuivent des 
questions qui abordaient chacune des composantes du bonheur selon Seligman (2004), 
entre autres la question : « À partir d’exemples concrets, parlez-moi de moments dans 
votre vie… où vous avez ressenti beaucoup de plaisir… où vous avez eu l’impression 
d’être pleinement engagé… qui vous a permis de donner un sens ou un but à votre vie » 
Le même type de questions était posé pour chacune des trois composantes. La deuxième 
composante du bonheur selon Seligman (2004), soit l’engagement, a la particularité de 
solliciter les forces de caractère et les vertus personnelles (Peterson & Seligman, 2004). 
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Conséquemment, cette composante est la seule à inclure des questions comme « Quelles 
sont vos forces? ». Le canevas d’entrevue se termine par des questions qui incitaient les 
participants à effectuer un bilan rétrospectif. La question « Tout bien considéré, 
qu’est-ce qui compte pour être heureux selon vous et qu’est-ce qui est sans 
importance? » était utilisée pour avoir accès à leur bilan rétrospectif. D’autres questions 
étaient posées pour faire ressortir les leçons de vie des participants : « Si vous pouviez 
donner des conseils à ceux qui sont plus jeunes que vous sur la façon d’être heureux, 
quels seraient-ils? » Le canevas d’entrevue contient des questions sur les facteurs qui 
contribuent ou font obstacle au bonheur afin d’amener les gens à en dire davantage sur 
leur expérience du bonheur. 
 
Avant de commencer l’entrevue, les participants étaient informés qu’il n’y avait ni 
bonne ni mauvaise réponse aux questions qu’il leur serait posées. L’intention était qu’ils 
livrent leur expérience subjective du bonheur, quelle qu’elle soit. Ils pouvaient aussi 
aborder les obstacles rencontrés dans leur expérience du bonheur et la façon dont ils les 
ont surmontés. Au fil de l’entrevue, des questions de clarification et 
d’approfondissement étaient adressées aux participants. Afin de bien saisir leur 
expérience, les participants étaient invités à illustrer leur expérience par des exemples de 
situations heureuses vécues. 
 
Un pré-test a été réalisé auprès de deux étudiantes au doctorat en psychologie 
clinique de l’université de Sherbrooke. Ces entrevues ne font pas partie des données. La 
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rétroaction des étudiantes a permis d’améliorer le canevas d’entrevue et de préciser et 
clarifier les questions, afin de recueillir l’information la plus pertinente en lien avec les 
objectifs de la recherche. 
 
Les entrevues avec les participants ont été réalisées par la chercheure entre juillet 
2012 et juillet 2014. Elles étaient d’une durée de 2 à 3 heures. Les participants 
disposaient ainsi du temps nécessaire pour approfondir leur réflexion autant qu’ils le 
souhaitaient (Savoie-Zajc, 2011). 
 
Les entrevues ont été enregistrées sur bande audio numérique, puis retranscrites sous 
forme de verbatim par des étudiants au baccalauréat en psychologie de l’Université de 
Sherbrooke. La chercheure a ensuite procédé à l’analyse de ces données à l’aide du 
logiciel d’analyse qualitative QDA Miner (Silver, 2015).   
 
Considérations éthiques 
Ce projet de recherche a reçu l’approbation du comité d’éthique de la recherche des 
Lettres et sciences humaines de l’Université de Sherbrooke. Le formulaire de 
consentement (Appendice G) comprend des informations sur l’objectif de l’étude, son 
caractère volontaire, la nature de la participation, les avantages et les inconvénients, les 
droits des participants, les mesures prises afin d’assurer la confidentialité, la façon dont 
les résultats sont disséminés et les informations nécessaires afin de contacter la 
responsable de la recherche. Ce formulaire de consentement a été signé par tous les 
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participants. Dans le but de respecter la confidentialité, chaque enregistrement audio a 
été identifié au moyen d’un code alphanumérique. La clé du code était conservée par la 
chercheure. Les assistants de recherche ont signé un contrat dans lequel ils s’engageaient 
à préserver la confidentialité des données et à détruire les documents qu’ils possédaient 
en lien avec la recherche, au terme de leur collaboration. Enfin, les données regroupées 
par la chercheure ont été conservées sous clé et seront détruites à l’intérieur d’une 
période n’excédant pas cinq ans. Aucun renseignement permettant d’identifier les 











Cette section expose la méthode d’analyse utilisée, les mesures adoptées pour assurer la 
validité des données et les résultats qui se dégagent de cette analyse. 
 
Analyse des données 
La façon dont a été réalisée l’analyse des données sera abordée. Plus précisément, la 
méthode d’analyse thématique qui a été utilisée et les mesures prises pour assurer la 
validité des résultats seront explorées. 
 
Les données recueillies ont fait l’objet d’une analyse thématique (Braun & Clarke, 
2006), car celle-ci convient à la visée descriptive – plutôt qu’interprétative ou 
explicative – de cette recherche. Cette méthode d’analyse consiste à identifier, analyser 
et signaler les éléments significatifs du corpus, étapes qui ont été faites avec l’aide du 
logiciel QDA Miner. Un élément est considéré significatif quand il permet de décrire le 
phénomène investigué et de répondre à la question de recherche.   
 
La méthode d’analyse thématique décrite par Braun et Clarke (2006) comporte quatre 
étapes, selon un processus récursif et continu. Pour réaliser la première étape, qui vise à 
se familiariser avec l’ensemble des données, la chercheure a effectué la lecture complète 
et répétée des verbatim. Cette étape initiale lui aura permis de saisir le phénomène dans 
sa globalité et de faire ressortir les grandes idées liées à l’expérience du bonheur. La 
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deuxième étape consiste à repérer les unités de sens en lien avec le bonheur. Pour ce 
faire, la chercheure a généré des codes, c’est-à-dire qu’elle a relevé des segments de 
verbatim en lien avec la question de recherche. Comme le suggèrent Paillé et Mucchielli 
(2012), la chercheure a fait preuve de prudence en s’assurant d’attribuer des codes de 
faible inférence et conservateurs du point du vue conceptuel. Par la suite, la chercheure a 
repéré les catégories, appelées « thèmes » et « sous-thèmes », qui émergeaient de 
l’analyse des codes (Braun & Clarke, 2006). Cette troisième étape a permis d’identifier 
les récurrences dans le corpus et de combiner divers codes dans un même thème. À la 
quatrième étape, les thèmes ont été fusionnés, subdivisés, organisés et hiérarchisés en 
fonction des liens qui les unissaient. Cela a mené à l’élaboration d’une synthèse 
schématisée de l’analyse des résultats obtenus auprès de six personnes heureuses au 
sujet de leur expérience subjective du bonheur. 
 
Lors de l’analyse des données, une méthode inductive a été privilégiée. En plus de 
l’approche déductive inhérente à l’étape de la recension des écrits qui a permis de 
construire le canevas d’entrevue, la chercheure a utilisé la méthode appelée 
« bracketing » (Giorgi & Giorgi, 2003). Cette méthode consiste à mettre entre 
parenthèses ses propres croyances et ses a priori concernant le phénomène. De cette 





La chercheure a également tenu un journal de bord lui permettant d’exercer un 
contrôle en restreignant l’impact de ses réflexions, de ses intuitions et de ses 
observations. Plus précisément, l’utilisation régulière du journal de bord a permis à la 
chercheure et comme le suggèrent Miles et Huberman (2003) de prendre davantage 
conscience de ces biais personnels et ainsi de conserver un « esprit ouvert et critique » 
durant l’analyse. De plus, la chercheure s’est efforcée de suspendre provisoirement sa 
référence aux théories existantes. En demeurant alerte à ces biais, la chercheure s’est 
intéressée au phénomène tel qu’il apparaissait afin d’assurer une rigueur scientifique 
(Paillé, 1994). 
 
De nombreuses séances de discussions formelles et rigoureuses ont eu lieu à divers 
moments de l’analyse avec des collègues de l’équipe de recherche et la directrice de 
thèse. La tenue de ces séances avait pour objectif d’assurer la crédibilité des résultats et 
la validité interne de la recherche. Le concept de crédibilité correspond à la justesse des 
résultats de recherche et à la concordance entre les observations empiriques et leur 
interprétation (Paillé, 1994). La crédibilité est liée à la validité interne de la recherche. 
Comme l’expliquent Miles et Huberman (2003), l’interprétation des données doit être 
vérifiée tout au long du processus d’analyse. Ainsi, sept rencontres de discussion ont eu 
lieu à différents moments de l’analyse. Au cours des six premières séances, plusieurs 
thèmes et extraits de verbatim ont fait l’objet de discussions. Les membres échangeaient 
leurs interprétations en vue d’assurer une compréhension commune. Lors de la dernière 
séance de discussion, soit la septième, la synthèse schématisée des thèmes et des 
59 
 
sous-thèmes issus de l’analyse thématique a été discutée afin de confirmer la logique de 
sa construction. Étant donné le processus continu de l’analyse, les discussions ont 
commencé dès le début de celle-ci et se sont poursuivies pendant la rédaction de la 
thèse. Selon Miles et Huberman (2003), tenir ce type de discussion formelle constitue un 
moyen efficient d’atteindre un « consensus intersubjectif », ce qui signifie un accord 
entre les différentes personnes qui prennent part à l’analyse.  
 
Présentation et interprétation des résultats 
La présente section contient la description et l’interprétation des résultats obtenus en 
réponse à la question de recherche suivante : comment les gens heureux font 
l’expérience du bonheur? De manière plus précise, notre recherche s’est penchée sur le 
point de vue des gens heureux en considérant leurs idées et la façon dont ils s’y prennent 
pour être heureux. L’objectif spécifique était de décrire l’expérience subjective du 
bonheur en fonction des trois composantes décrites par Seligman (2004), soit de vivre du 
plaisir, de s’engager dans des activités captivantes et de trouver un sens à sa vie.  
 
Tout d’abord, un portrait global des résultats sera présenté. Ensuite, chaque thème 
émergeant de l’analyse sera énoncé et détaillé. De plus, ces résultats seront accompagnés 
d’extraits d’entrevue qui s’y rapportent. Les citations les plus courtes seront insérées 
dans le texte. Les extraits plus longs seront cités en retrait du texte, après le paragraphe 




L’ordre de présentation des thèmes a été déterminé en fonction des liens conceptuels 
entre ceux-ci, c’est-à-dire que des thèmes ayant des liens entre eux sont présentés les uns 
à la suite des autres. Par exemple, dans l’ordre des conceptions du bonheur, « le bonheur 
est un choix » précède « le bonheur est une question de pouvoir personnel », le pouvoir 
personnel étant relié au choix, et ainsi de suite. La présentation des thèmes ne tient pas 
compte de leur fréquence d’énonciation, c’est-à-dire du nombre de fois qu’un thème a 
été exprimé par les participants (ce nombre est nécessairement peu élevé étant donné le 
nombre total de participants). 
 
Compte tenu du nombre restreint de participants à l’étude, l’expérience individuelle 
de chacun d’entre eux a été considérée dans l’analyse des données. Dès qu’un thème 
apparaissait comme significatif chez au moins un participant, il était retenu. Les résultats 
mettent donc en lumière le portrait global et complémentaire de l’expérience subjective 
du bonheur, telle que vécue par chacun des six participants. 
 
Un code allant de P1 à P6 a été attribué à chacun des participants. Le code P1 
correspond à la première participante interviewée, le code P2 renvoie à la deuxième 
participante qui a été rencontrée, et ainsi de suite. Selon la chronologie des entretiens, les 
participants P1 à P6 ont été rencontrés. Par contre, la présentation des extraits de 
verbatim, dans la présente section, ne suivra pas nécessairement cette chronologie. En 
effet, l’ordre de présentation des citations sera déterminé en fonction de la pertinence au 
thème, de l’extrait le plus pertinent au moins pertinent. Par exemple, si la participante P6 
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a exprimé une opinion directement liée au thème, celle-ci sera présentée avant d’autres 
opinions moins en relation avec le thème. Dans certains cas également, différents 
extraits d’un même participant qui abordent des idées distinctes pourront être présentés 
séparément. 
 
Portrait global des résultats 
Voici un portrait global des thèmes émergeant de l’analyse, tels qu’ils seront 
présentés dans cette section. Tout d’abord, les facettes de l’expérience du bonheur, 
c’est-à-dire les manières dont le bonheur est vécu par les participants seront abordées. 
S’ensuivront les façons dont les participants conçoivent le bonheur. Par la suite, les 
principes qui contribuent au bonheur seront exposés. Enfin, les composantes du bonheur 
seront explicitées. Ces thèmes et les sous-thèmes qui leur sont associés sont présentés 
dans le Tableau 2. Ce portrait global vise à offrir un aperçu en un seul coup d’œil des 




Synthèse des thèmes et sous-thèmes issus de l’analyse thématique 
 
Thèmes Sous-thèmes 
1. Les facettes de l’expérience 
du bonheur 
1.1. Un état de bonheur 
1.2. Des sommets de bonheur 
  
2. Les façons de concevoir le 
bonheur 
2.1. Le bonheur est un choix 
2.2. Le bonheur est une quête 
2.3. Le bonheur est une question de pouvoir 
personnel 
2.4. Le bonheur est en soi 
2.5. Le bonheur dépend peu des circonstances 
2.6. Le bonheur ne provient pas des autres 
2.7. Le bonheur a une base génétique 
  
3. Les principes qui contribuent 
au bonheur 
3.1. L’amour 
3.2. La simplicité 
3.3. La fluidité 
3.4. Le moment présent  
3.5. L’adaptation 
3.6. La connaissance de soi 
3.7. L’acceptation de l’imperfection 
  
4. Les composantes du 
bonheur 
4.1. Vivre du plaisir 
4.2. S’engager dans des activités captivantes 
4.3. Trouver un sens à sa vie 
4.4. Entretenir des relations positives 
 
 
1. Les facettes de l’expérience du bonheur 
Les facettes de l’expérience du bonheur réfèrent aux façons dont les participants 
disent vivre le bonheur dans leur vie. Notre recherche a permis d’en distinguer deux qui 
sont formulées ainsi : 1) un état de bonheur et 2) des sommets de bonheur. Ces facettes 
impliquent un aspect temporel. En effet, la première facette de l’expérience du bonheur 
semble plus stable et constante dans le temps alors que la deuxième est vécue comme 
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étant plus condensée, intense et courte. Ces deux facettes, qui permettent de saisir de 
manière nuancée l’expérience subjective du bonheur chez les participants, peuvent se 
chevaucher ou se succéder. En d’autres termes, un participant pourrait vivre un état de 
bonheur et à une étape de vie significative, par exemple la naissance d’un enfant pourrait 
transformer cet état en un sommet de bonheur. Une fois l’étape passée, le sommet de 
bonheur diminue en intensité et le participant retrouve un état de bonheur.  
 
1.1. Un état de bonheur. À la lumière des résultats, cette facette du  bonheur est 
vécue comme un « état de bien-être », tel que nommé par le participant P5. Les 
participantes P6 et P1 affirment également que c’est un « état » et elles ajoutent chacune 
à leur façon que cet état est à la fois ressenti et extériorisé. De plus, la participante P1 
expérimente le bonheur comme un accord entre ses pensées et son ressenti, ce qui lui 
procure un contentement du fait d’exister. Pour sa part, quand la participante P2 est 
heureuse, elle éprouve une « paix ». Elle se sent en cohérence avec elle-même et tout ce 
qui l’entoure.  
P5 : Pour moi, le bonheur, c'est un état de bien-être.  
 
P6 : C'est un vécu, un ressenti. C'est un état qu'on ressent et qu'on partage.  
 
P1 : C'est un état, parce que le bonheur est un sentiment qu'on vit, qu'on exprime, 
on en rayonne et on l’intègre. Donc, c'est un état de pensée et d’être, dans lequel 
tout me semble connecté. Ceci fait en sorte que je ressens une satisfaction d'être 
sur la terre. 
 
P2 : Le bonheur c'est d'abord de se sentir en paix à tout point de vue. Se sentir en 
paix signifie se sentir en harmonie avec soi-même : entre son être, son 
intelligence, sa sensibilité et son corps, mais aussi avec les autres, avec 




Aux dires de la participante P1, le bonheur est tangible. Elle (P1) décrit son 
expérience du bonheur comme une « énergie vibratoire élevée ». Similairement, la 
participante P3 compare le bonheur à une « belle vibration ». C’est un mouvement 
intérieur harmonieux dont elle se délecte grâce à ses sens. Elle affirme que cette 
sensation est continuellement présente en elle – et elle en donne des images telles une 
mélodie ou un soleil –, ce qui l’aide à avoir confiance de retrouver le bonheur quand elle 
traverse des épreuves. 
P1 : Je pense que cela se passe au niveau du ressenti. Je trouve que le bonheur est 
palpable énergétiquement. Mon énergie est élevée quand je vis un moment de 
bonheur. Ce n’est pas de l'énergie au sens cardiovasculaire. C’est de l'énergie 
vibratoire élevée. C'est une drogue qui remplace toutes les drogues. Je ressens 
cette énergie depuis mon enfance. […] Bonheur=EVE (énergie vibratoire élevée). 
Je viens de te donner ma formule mathématique du bonheur.  
 
P3 : Moi je crois que le bonheur c'est une belle vibration. […] Notre vie est 
comme une belle chanson et une belle mélodie. Quand elle va bien, on la savoure 
à notre rythme à nous. C’est dans le senti profond, à l'intérieur de moi, c'est pour 
cela que je parle de rythme, de mélodie et de vibration. C'est beau le bonheur, il 
goûte bon et il sent bon. […] C'est un « feeling » qui m'habite même lors de 
grands malheurs. C'est comme si le bonheur était représenté par le soleil. Je sais 
que le soleil existe même s'il y a un gros nuage noir en avant. Je sais qu’un jour ce 




1.2. Des sommets de bonheur. Au cours des entrevues, les participants ont partagé 
une autre facette de leur expérience du bonheur qui prend la forme de sommets de 
bonheur dans leur vie. Ces grands moments de bonheur condensé surviennent quand les 
participants franchissent des « étapes de vie », comme le mentionne la participante P2. 
La participante P1 précise qu’il s’agit de « rites de passage », c’est-à-dire des transitions 
importantes de vie. Par exemple, elle a vécu une apogée de bonheur lors de la rencontre 
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avec son conjoint. Pour les participants P1, P3 et P5, la naissance de leurs enfants a été 
une étape marquante pendant laquelle ils ont été particulièrement heureux.  
P2 : Mes moments de bonheur plus intenses ne sont pas nécessairement reliés aux 
évènements. C'est plus relié aux étapes de ma vie. 
 
P1 : Pour moi, les étapes de la vie, de transition sont très importantes, que ce soit 
la naissance, la mort, l'union, le passage à l'adolescence, le passage à la vie adulte, 
etc. Ces étapes m’ont marquée. J’ai connu des peaks de bonheur. J’ai vécu des 
moments de bonheur intense dans  les rites de passage de vie importants. Par 
exemple, quand j'ai rencontré mon âme sœur, mon chum. Cela figure parmi les 
moments les plus gratifiants de ma vie. Notre cérémonie de mariage organisée par 
sa famille a été un des plus grands moments de bonheur de ma vie. […] 
Évidemment, quand mes enfants sont nés, j’ai ressenti énormément de bonheur. 
Les trois, cela a été des moments d'une intense beauté. Cela est marquant et 
magique.  
 
P3 : Naturellement, les naissances de mes enfants ont été de grands moments de 
bonheur. 
 
P5 : La naissance des enfants, c’est des moments [de bonheur] plus forts, c’est sûr. 
 
 
La participante P6, elle, a atteint un summum de bonheur quand elle a envoyé la 
première version complète de sa thèse de doctorat à ses directeurs. Ce moment signifiait 
qu’elle était sur le point d’achever une étape importante de sa vie, soit la fin de ses 
études doctorales. Pour sa part, le participant P5 a ressenti une grande dose de bonheur 
quand il a appris qu’il avait vaincu sa longue lutte contre le cancer. Cela marquait la fin 
d’une épreuve et le début d’un retour à la santé. Par ailleurs, la participante P3 a ressenti 
un bonheur intense quand un enfant qu’elle accompagnait au travail et qui souffrait de 
difficultés motrices a réalisé une tâche qui représentait un progrès significatif compte 
tenu de sa condition. Voici des extraits spécifiques de leurs récits. 
P6 : Un grand moment de bonheur récent c’est quand j'ai envoyé une première 
version de ma thèse complète à mes directeurs. Ce n'était pas un dépôt initial. 
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C'était une première correction avec toutes les pages du début à la fin. Je pleurais 
de joie. [Cris de joie!] Mon chum était à l’extérieur de la maison et je lui ai crié : 
« Chéri! C'est envoyé! » Je capotais! Cela a été un grand bonheur sur le coup et 
cela s'est étiré dans le temps ce bonheur-là. Il est resté. J'ai plané là-dessus 
pendant trois ou quatre jours. 
 
P5 : J'ai été atteint d’un cancer qui a été très tenace durant longtemps. Je te dirais 
que, quand le médecin m'a dit : « Je ne le vois plus. »  Là, je suis sorti en sautant, 
c'est sûr. Cela faisait cinq ans que je me battais contre ce cancer. Ce moment-là a 
été plus fort. 
 
P3 : Un grand moment c'est quand, après un an de travail, j’ai réussi à montrer à 
un jeune garçon à se servir d'une cuillère. Quand il a réussi à se servir d'une 
cuillère, j'ai appelé tout le monde et il était fou comme un manche à balai. Ce sont 
des grands « peaks » de bonheur dans ma vie. 
 
 
2. Les façons de concevoir le bonheur 
D’après nos résultats, les participants se représentent l’expérience du bonheur selon 
huit conceptions formulées ainsi : 1) le bonheur est un choix; 2) le bonheur est une 
quête; 3) le bonheur est une question de pouvoir personnel; 4) le bonheur est en soi; 
5) le bonheur dépend peu des circonstances; 6) le bonheur ne provient pas des autres et 
7) le bonheur a une base génétique.  
 
2.1. Le bonheur est un choix. L’analyse des données a fait ressortir la notion de 
choix dans l’expérience du bonheur des participants. Aux yeux de ces derniers, le 
bonheur représente une voie que l’on privilégie. Une participante (P3) considère « avoir 
choisi le bonheur ». Une autre participante (P1) a le sentiment d’avoir dit « oui aux 
moments de bonheur » afin de leur faire une grande place dans sa vie. 
P1 : Au cours de ma vie, j’ai dû faire de nombreux choix. Je pense que le bonheur 
aussi, c'est un choix. J'ai choisi d'intégrer le bonheur dans ma vie. Je pense qu’il 
faut dire « oui » aux moments de bonheur. 
67 
 
La participante P3 évoque un moment précis où elle a choisi d’être heureuse. Elle 
était couchée sur le dos, entourée des enfants de la garderie où elle travaille. Ils 
regardaient les nuages. Elle explique qu’elle aurait pu gronder les enfants en leur disant 
de se relever, mais elle a plutôt choisi de s’arrêter, de savourer cet instant et d’être 
heureuse. 
P3 : [Allongée au sol, en regardant les nuages] J'aurais pu choisir de dire aux 
enfants de rentrer dans la garderie et d'être toujours en train de les reprendre. 
J’aurais pu choisir n'importe quel autre scénario. Là, j'ai choisi d'être sur le dos, 
sur une couverture à l'air pur et d'être toute heureuse. C’est cela que j’ai choisi. 
 
 
Pour une participante, opter pour le bonheur est tout naturel. C’est un choix qui 
s’impose de manière presque indiscutable. Cette participante (P6) précise que les 
épreuves peuvent nous amener à dévier du « chemin du bonheur ». Consciente de ces 
« détours », elle affirme que l’important est de choisir de réemprunter ce chemin.  
 
P6 : J'ai l'impression qu'on n'a pas d'autres choix que le bonheur. Pourquoi ne pas 
être heureux? Pourquoi ne pas viser le bonheur? Cela va de soi. C'est tellement 
évident! Pourquoi ne choisirais-tu pas le bonheur? […] Je vais répéter ce que je 
t’ai dit, c’est-à-dire que choisir le bonheur m’apparaît comme une évidence. […] 
Parfois, les moments éprouvants nous amènent à prendre des détours qui nous 
écartent de la voie du bonheur. Il faut essayer de retrouver le chemin du bonheur. 
On dit que tous les chemins mènent à Rome. On peut passer par Sherbrooke pour 
aller à Rome, l’important c’est de se rendre à Rome. En d’autres termes, se 
distancer temporairement du bonheur n’est pas un problème dans la mesure où on 
choisit de reprendre le chemin du bonheur.  
 
 
2.2. Le bonheur est une quête. À la lumière de l’analyse des résultats, les 
participants sont à la « recherche du bonheur », comme le mentionne la participante P1. 
Cette dernière évoque les premiers instants de bonheur qu’elle a vécus durant l’enfance. 
Elle les qualifie de « moments de grâce » qui ont aussitôt suscité en elle un désir de 
68 
 
comprendre cet état et de le perpétuer. Souhaitant être heureuse, elle explique que la 
recherche du bonheur l’a amenée à réfléchir et à tâcher de découvrir toutes les façons 
dont s’exprime le bonheur dans sa vie personnelle et familiale. À titre d’exemple, elle a 
pris conscience de ses modèles parentaux et a décidé de s’en éloigner afin qu’elle-même 
et ses propres enfants puissent évoluer dans un milieu familial plus enclin au bonheur.  
P1 : Quand j'étais plus jeune, il m’arrivait de vivre des « moments de grâce ». Par 
exemple, je pouvais être assise seule en quelque part et soudainement, j’étais 
envahie d’une vague de bonheur. Il n’y avait rien de particulier qui déclenchait 
ces moments. Lorsque cela se produisait, je me demandais : « qu’est-ce qui fait 
que je ressens cela? » et immédiatement après, je me disais : « Je veux ressentir 
cela en permanence dans ma vie. » Depuis mon enfance, je suis habitée par une 
aspiration à ressentir davantage ces moments de bonheur dans ma vie. […] J’ai 
voulu être heureuse. Je pense que c’est la recherche du bonheur qui a fait en sorte 
que je me suis toujours questionnée, notamment sur moi-même et sur le sens de 
ma vie. […] Dans ma vie, j’ai recherché le bonheur sous toutes ses formes. 
 
 
Selon la participante P6, la quête du bonheur, c’est avoir le bonheur pour cible. C’est 
également être stimulé par un « désir de bonheur », comme l’affirme la participante P1. 
Le bonheur est perçu comme une « force motrice », c’est-à-dire un élan intérieur qui 
motive une participante (P3) à ne pas le perdre de vue et à toujours y revenir dès qu’elle 
s’en écarte. Quand elle vit une importunité, cette force motrice l’aide à reconnaître son 
vécu et à identifier un moyen de retrouver le bonheur. Pour sa part, la participante P6 dit 
progresser vers le bonheur, être propulsée par celui-ci, et ce, dans tous les domaines de 
sa vie. En d’autres termes, elle oriente sa vie vers cette quête. Pour cette dernière (P6) et 
le participant P5, cette recherche du bonheur nécessite que l’on y mette du sien. Cela 
signifie apporter sa contribution en faisant preuve d’initiative dans sa démarche de 
bonheur. La participante P6 ajoute qu’elle a du mal à s’imaginer que des gens ne soient 
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pas tentés d’être heureux. Effectivement, il lui semble presque impensable que des gens 
n’investissent pas leur énergie pour tendre vers le bonheur. Le participant P5 estime que 
cette recherche est présente chez tous les êtres humains. Selon lui, chaque personne 
poursuit le bonheur d’une manière qui lui est propre et unique.   
 
P6 : Pourquoi ne pas viser le bonheur? Pourquoi ne pas être motivé au bonheur? 
C'est difficile de m'imaginer qu'on peut ne pas être motivé au bonheur. 
 
P3 : C'est la force motrice, le moteur. Quand la force motrice est le bonheur, on 
prend conscience qu’on n’est pas bien dans une situation. Comme je veux 
demeurer dans le bonheur, je tiens à ce que les situations inconfortables me 
dérangent. Je ne veux pas que l’inconfort s’installe en moi et encore moins 
m’habituer à sa présence. Non, je ne suis pas bien quand je vis un inconfort. De 
plus, cette force motrice m’incite à me demander : « Qu’est-ce que je dois faire 
pour revenir au bonheur et aux bonnes vibrations? » 
 
P6 : J’ai réfléchi à toutes les sphères qui composent ma vie et je me suis 
demandé : « Est-ce que j’avance vers le bonheur dans chacune d’entre elles? 
Est-ce que j’ai cette motivation, cette drive à être heureuse dans toutes ces 
sphères? » Dans mon cas, la réponse est oui. C’est généralisé à tous les aspects de 
ma vie. […] Je ne suis vraiment pas passive dans la vie. Je suis engagée dans ma 
recherche du bonheur. 
 
P5 : J’estime être quelqu’un de proactif et d’engagé dans mon bonheur. Je cherche 
à être heureux. 
 
P6 : J'ai de la difficulté à concevoir que certaines personnes ne cherchent pas à 
être heureuses. Comment se fait-il qu’elles ne font pas leur ligne de vie vers le 
bonheur? 
 
P5 : Je pense que tout le monde cherche le bonheur, y compris le bandit. Il 
cherche son bonheur à sa façon, lui aussi. Par exemple, quand il est malheureux, il 
cherche à dominer, à pourfendre et à défier autrui, car c’est ce qui le rend heureux. 
Ainsi, un motard peut être content parce qu’il conduit son Harley Davidson et 





2.3. Le bonheur est une question de pouvoir personnel. D’après l’avis de tous les 
participants, chacun a le pouvoir d’être heureux. Cette idée est particulièrement 
exprimée par la participante P1. Pour sa part, la participante P3 a toujours senti que son 
investissement personnel peut faire une différence dans son bonheur. À cela, elle ajoute 
qu’il importe de tirer profit de ce pouvoir en vue d’accroître son bonheur. Un autre 
participant (P5) reconnaît qu’il joue un rôle déterminant dans son bonheur. Les 
participants P5, P6 et P2 croient que chacun est l’artisan de son propre bonheur. Ils 
l’expriment en disant « on fait son bonheur ». Par exemple, la participante P6 s’est 
découvert une passion pour la photo, il y a quelques années. Prendre son pouvoir 
signifie, pour elle, de trouver des moments pour vivre cette passion, malgré son horaire 
chargé.  
P1 : On a tous le pouvoir d’être heureux. 
 
P3 : Ce sentiment d’avoir le pouvoir dans ma vie est ancré en moi. C’est comme 
si j’ai toujours su que j’avais le pouvoir d’être heureuse. 
 
P5 : Je prends mon pouvoir et je suis l’acteur de ma vie, car je crois qu’on fait son 
bonheur. 
 
P6 : Je crois fermement qu’on fait son bonheur et qu’on a le pouvoir de 
transformer sa vie. L'exemple qui me vient pour illustrer cela, c'est ma passion 
pour la photo qui me procure tant de bien et de plaisir. Pourquoi je ne prendrais 
pas mon pouvoir? Pourquoi je ne ferais pas mon bonheur? Pour ce faire, j'ai 
trouvé du temps dans mon horaire pour faire de la photo. Ce n’est pas un horaire 
chargé qui va m’empêcher de pratiquer ma passion. Faire de la photo contribue 
tellement à mon bonheur. Alors, pourquoi je ne l’ajouterais pas à mon horaire? 
 
P3 : Je suis consciente que le pouvoir est en moi. On a le pouvoir d’être heureux, 
on a le pouvoir d’être en santé et on a le pouvoir de réussir sa vie. Selon moi, on a 
beaucoup de pouvoir sur notre santé tant psychologique que physique. Je crois 




2.4. Le bonheur est en soi. Selon les participants, le bonheur émane de soi. La 
participante P2 explique que c’est en cherchant en soi qu’on le découvre. En ce sens, 
« l’intériorité », c’est-à-dire ce qui fait appel à un travail sur soi en profondeur et à 
l’intimité avec soi, prime sur « l’extériorité ». S’allouer des moments d’arrêt pour 
s’auto-observer constitue une façon de vivre le bonheur, selon ce que déclare une 
participante (P1). Pour sa part, la participante P3 croit que le bonheur peut nous habiter, 
que nous faisons « un » avec le bonheur en quelque sorte, qu’il fait partie intégrante de 
notre identité. 
P2 : Le bonheur est à l'intérieur de soi. C’est là qu’on le trouve. L'intériorité est 
primordiale et l'extériorité est secondaire. Pour éviter de passer à côté du bonheur, 
il faut donc s’intéresser à son monde intérieur. 
 
P1 : À mon sens, le bonheur, c'est s’arrêter et se regarder soi-même. C’est 
important, car le bonheur part de soi. 
 
P3 : Le bonheur m’habite. Je suis ici aujourd’hui à répondre à tes questions, car je 
suis le bonheur! 
 
Il faut faire des choses qui nous rendent heureux, mentionnent les participants P5, P2 
et P6. En ce sens, ils accèdent au bonheur à travers les actions qu’ils posent. C’est ainsi 
que le participant P5 précise que le bonheur n’est pas une chose à obtenir à l’extérieur. 
Par ailleurs, selon la participante P2, même si une analyse intellectuelle peut fournir des 
explications sur le bonheur, la véritable source du bonheur réside en soi. 
 
P5 : « Je fais des choses qui me rendront heureux », c'est comme cela que je le 
dirais, plutôt que « je cherche le bonheur, puis je fais des choses ». Oui, il faut que 
le bonheur parte de moi parce que, si je cours après le bonheur, je ne sais pas 




P2 : Vous avez le droit de chercher le bonheur dans des livres, mais je crois que 
les réponses se trouvent en soi. 
 
 
2.5. Le bonheur dépend peu des circonstances. À la lumière des résultats, il semble 
que le bonheur ne soit pas influencé par les événements, du moins pas autant qu’on le 
pense. Les participantes P2 et P3 croient qu’elles auraient été heureuses, quelles que 
soient les circonstances auxquelles elles auraient été exposées. Selon elles, des 
circonstances éprouvantes, voire dramatiques, ne constituent pas un obstacle au bonheur. 
La participante P3 affirme que son bonheur ne fluctue pas au gré des événements. Selon 
elle, lorsqu’une trop grande importance leur est accordée, leur influence sur le bonheur 
s’en trouve accrue. 
P2 : Je n’ai pas vécu de drame comme la perte d'un enfant ou le décès tragique et 
inattendu d’une personne qui m’est chère. Je n’ai pas vécu ce type d’épreuve. Si je 
vivais cela, il se pourrait que je sois très affectée pendant un moment. Néanmoins, 
je pense que dans de telles circonstances, j'aurais quand même eu accès au 
bonheur. 
 
P3 : Je pense qu'il n’y a rien qui m'a aidée à être heureuse. J’aurais pu vivre 
n'importe quel type de circonstance et j'aurais été heureuse. Même quelqu’un qui a 
d’importantes problématiques à surmonter peut réussir à être heureux. Par 
exemple, une personne qui aurait des polyhandicaps ou qui aurait plein de bâtons 
dans les roues au cours de sa vie. Parfois, on dirait que les événements difficiles 
s’enchainent un après l’autre. Par exemple, on vit un revers de fortune, on apprend 
qu’un frère a le cancer et ce dernier meurt en frappant un orignal ou un autre qui 
décède et laisse ses enfants. Ce genre d’évènement aurait pu m’éloigner du 
bonheur, mais je n’attendais pas de réussites significatives pour être heureuse. 
D’ailleurs, je crois que c’est le danger qui nous guette, c’est-à-dire qu’on donne 
trop de valeur aux événements de vie heureux ou malheureux. 
 
Les résultats révèlent que le bonheur dépend peu des circonstances et des conditions 
de vie. Par exemple, un participant (P5) précise que le bonheur ne se fonde pas sur 
l’espérance de prospérité, de faste et d’autorité. Cette quête n’en est pas une qui l’anime. 
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De plus, la richesse et le matérialisme ne semblent pas liés au bonheur. La participante 
P3 évoque un point tournant de sa vie où elle a pris conscience qu’elle avait grandi dans 
un milieu familial défavorisé financièrement. Selon cette participante (P3), la pauvreté 
était moins importante que l’ambiance familiale dans laquelle elle s’est sentie aimée et 
accueillie telle qu’elle était.  
P5 : Le bonheur, ce n'est pas de posséder de l'argent, une voiture luxueuse ou 
avoir une position d'autorité. Certaines personnes semblent attendre de telles 
choses pour être heureuses. Il ne s’agit pas non plus de faire le tour du monde. 
 
P3 : Peux-tu t’imaginer que j'ai réalisé qu'on était pauvre quand je suis allée au 
cégep? Je ne pensais pas du tout qu’on était pauvre. […] Wow! J’ai appris que 
certains étudiants s’achetaient tous leurs vêtements au magasin. Leurs vêtements 
et leurs chaussures n’avaient pas été portés par d’autres personnes avant eux. Ces 
gens s'achetaient les livres qu'ils voulaient. Vois-tu comment c'était chez moi? La 
pauvreté ne m’a jamais empêchée d’être heureuse. Je ne savais même pas que 
j’étais pauvre [rires]! Il n’y avait aucune violence chez moi. J’ai été accueillie 
comme je suis dès la naissance. Je me suis tellement sentie aimée. Chez nous, 
c’était où il y avait de vraies valeurs comme le partage et l’amour et cela continue. 
 
Une autre participante (P2) reconnaît que certaines activités, par exemple les voyages, 
sont une façon pour elle d’accéder au bonheur, mais elle trouverait d’autres moyens 
d’être heureuse si elle ne pouvait plus en faire. Les aspects extrinsèques du bonheur sont 
futiles selon elle. Par exemple, son bonheur réside dans la façon dont elle se sert de 
l’argent plutôt que de l’argent lui-même.  
 
P2 : Imaginons qu'il m’arrive quelque chose qui fait en sorte que je ne peux plus 
aller en voyage. Cela pourrait être n’importe quoi. Je pourrais avoir un accident et 
me casser un pied ou encore on pourrait m’apprendre que j’ai une maladie qui 
m’empêche de partir en voyage. À mes yeux, le voyage représente un moyen 
extérieur de vivre ce qui est en moi. Je peux m’y prendre autrement pour vivre 
cela. Je vais vivre autre chose ailleurs, autrement. Ainsi, ce qui n'a pas 
d'importance avec le bonheur, c'est tout ce qui est extérieur à soi. Bon, il est vrai 
qu’avoir de l'argent, c'est plaisant. J’aimerais en avoir beaucoup parce que je 
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pourrais faire tout ce dont j’ai envie. Par contre, si je n'en ai pas, cela ne me rend 
pas malheureuse parce que ce n'est pas l'argent lui-même qui me rend heureuse. 
C'est plutôt ce que je fais avec l’argent qui contribue à mon bonheur. 
 
 
2.6. Le bonheur ne provient pas des autres. Selon deux participantes (P1 et P2), le 
bonheur ne repose pas sur les gens qui nous entourent. Aux dires de la participante P1, 
cultiver son propre bonheur est d’une importance prioritaire. Celle-ci affirme que sa 
solitude constitue même un atout dans son bonheur. Elle n’attend pas qu’il vienne des 
autres. Plus encore, faire passer le bonheur des autres avant le sien pourrait mettre en 
veille son propre bonheur. De même, pour la participante P2, son propre bonheur vient 
avant toute chose. Aucune personne, si aimable soit-elle, ne pourrait la rendre heureuse.   
P1 : C’est important de se prioriser quand il est question de bonheur. […] Selon 
moi, le fait que je sois de nature solitaire me dispose favorablement au bonheur. 
Cela fait en sorte que je n’attends pas les autres pour me rendre heureuse. 
Autrefois, j’avais davantage tendance à faire passer le bonheur des autres avant le 
mien. J’ai réalisé que si j'attendais de faire passer mon plaisir, mon bonheur après 
tout le monde, je pourrais attendre longtemps avant d’être heureuse.  
 
P2 : Je considère que ma vie est première, c’est-à-dire que si ma vie ne va pas 




2.7. Le bonheur a une base génétique. Deux participantes (P3 et P6) croient qu’une 
prédisposition génétique serait à la base du potentiel de bonheur. Ces dernières croient 
détenir le « gène du bonheur. »  
P3 : D'après moi, j'ai vraiment un gène du bonheur. 
 
P6 : Je pense que j’ai le gène du bonheur. 
 
P3 : Je suis prédisposée génétiquement au bonheur. Mon gène, ma petite trisomie 
du bonheur, j’y tiens [rires]! Mon petit chromosome 21 du bonheur! Je pense que 
je suis née pour être heureuse. Dans une dissertation que j’ai réalisée en 
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philosophie au cégep, je défendais l’idée que le bonheur était génétique. Les 
études longitudinales en sociologie montrent que certains traits de personnalité 
demeurent d’une génération à l’autre. Je me suis dit que les gens dont l’existence 
est marquée par la bonne humeur, l'amour et le bonheur devaient eux-aussi 
transmettre cette aptitude à leur descendance. Il devait exister une programmation 
sur l’ADN ou un gène du bonheur. […] J’aurais pu naître n’importe où, j’aurais 
été heureuse, car je pense que le bonheur est génétique. 
 
 
La participante P3 évoque une prise de conscience dans laquelle elle avait réalisé que, 
bien que des personnes mènent une belle vie, elles demeurent incapables de la savourer. 
Centrées sur les événements négatifs, elles laissent filer les occasions de bonheur. 
D’autre part, elle avait pris conscience du fait que des personnes sont dotées d’une 
facilité à vivre le bonheur et que d’autres doivent déployer des efforts pour être heureux. 
Selon cette même participante (P3), un investissement personnel ne garantit pas une plus 
grande aptitude à goûter le bonheur. À partir de ces observations, elle a tiré la conclusion 
que le bonheur dépend d’une composante génétique.  
P3 : À l’adolescence, j’ai observé les gens qui m’entouraient. J’ai remarqué que 
certains d’entre eux n’arrivaient pas à savourer la beauté de leur vie. Ils 
focalisaient sur des événements négatifs qui contribuaient à leur malheur. Pendant 
ce temps, les moments de bonheur passaient sans qu’ils ne les voient. J’ai réalisé 
qu’il y avait plusieurs catégories de gens. Il y a des gens qui ont une douance pour 
le bonheur et d’autres qui ont du mal à être heureux, même s’ils mènent une belle 
vie. Cette prise de conscience a été très importante. J’ai compris qu’il y avait un 
type de personnes programmé pour être heureuses. […] Certaines personnes 
travaillent fort pour être heureuses. J'ai une connaissance dont la lutte de sa vie 
était d’arriver à être heureuse. Mon Dieu! Elle a complété sa maîtrise en théologie 




La participante P6 croit également que le bonheur est déterminé par les gènes, mais 
elle précise qu’il peut être le fruit d’un travail. Elle explique qu’à la différence de la 
couleur des yeux qui est génétique et immuable, elle croit que le bonheur peut fluctuer. 
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Selon elle (P6), il importe de choisir le bonheur en s’engageant volontairement et de 
façon soutenue dans cette voie.  
 
P6 : J’ai toujours cru que le bonheur était génétique. Toutefois, ma conception de 
cela a évolué. Par exemple, mes yeux sont bleus, c'est évident, c'est génétique. 
Pour le bonheur, je crois que c’est le même principe à une nuance près. 
Contrairement à mes yeux qui sont invariablement bleus, je crois que l’aptitude au 
bonheur peut se travailler. Bien que le bonheur soit en partie génétique, il n’est 
pas constant. C’est toujours à travailler parce qu’on peut laisser aller son bonheur 
quand même assez facilement. Une personne pourrait posséder une prédisposition 
génétique au bonheur et quand même décider d’être malheureux. Le bonheur est 
déterminé par notre génétique, mais en même temps je suis consciente qu’être 
heureux, c'est un choix. 
 
 
3. Les principes qui contribuent au bonheur  
Des entrevues, il ressort des principes qui guident la vie des participants et qui 
contribuent à leur bonheur. Il est possible de reconnaître un principe par des gestes, des 
actions ou une façon d’être. Les principes sont observables. Certains recoupements sont 
possibles entre les principes et les façons de concevoir le bonheur, présentées plus haut. 
Toutefois, il existe deux grandes différences : les principes sont plus généraux que les 
façons de concevoir le bonheur; les principes se traduisent davantage dans les 
comportements des participants tandis que les conceptions donnent accès à leurs idées 
sur le bonheur. Nos résultats permettent de distinguer sept principes qui contribuent au 
bonheur : 1) l’amour; 2) la simplicité; 3) la fluidité; 4) le moment présent; 
5) l’adaptation; 6) la connaissance de soi et 7) l’acceptation de l’imperfection.  
 
3.1. L’amour. D’après les résultats, « l’amour est une ligne directrice », comme 
l’indique la participante P6, c’est-à-dire qu’il est central à l’expérience du bonheur. Une 
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des façons d’être heureux est de mettre l’amour au premier plan. C’est l’amour qui 
stimule le participant P5 et qui le pousse à agir dans sa vie. Il donne prééminence à ce 
principe qui constitue en quelque sorte la pierre angulaire de son bonheur. Aux dires de 
la participante P1, l’amour est omniprésent dans sa vie et elle cherche à le propager. 
Selon elle, l’amour prime sur tout le reste en termes d’importance. Pour sa part, la 
participante P3 incarne l’amour. Elle est naturellement dotée d’une « intelligence du 
cœur » qui se manifeste à travers son attitude aimante, non jugeante et son respect de la 
différence. Exprimer ainsi l’amour qu’elle porte lui procure du bonheur.   
P5 : Un principe directeur très important est d’être motivé par l’amour. Si j'avais à 
mettre les principes qui guident ma vie en ordre, l’amour arriverait en premier. 
 
P1 : L’amour est essentiel. J’aime tout faire avec un esprit et un sentiment 
d’amour.  Je sème l'amour, c’est-à-dire que l’amour est central dans tout ce que je 
fais. Que cela soit pour nourrir mon jardin, aider quelqu’un ou m’aider 
moi-même. D’ailleurs, le « cœur » est un mot clé pour moi. J’en porte toujours un 
sur moi. J’adore tout du cœur, sa forme, son symbole…  
 
P3 : Ma plus grande force, c'est d'être amour. J'ai une forte intelligence du cœur. 
J’ai une capacité d'aimer incroyable. 
 
 
L’intention première de la participante P1, et qui est liée à son bonheur, est 
d’amplifier et de fortifier l’amour dans sa vie. Pour le participant P5, satisfaire son 
besoin d’amour est le mobile qui sous-tend ses actes. Il explique qu’il a souffert d’une 
déficience d’amour dans son enfance. Depuis, ses agissements laissent transparaître sa 
« soif » d’amour, c’est-à-dire son besoin de chercher à combler ce manque. Donner de 
l’amour lui permet d’en recevoir, ce qui le rend heureux. Pour sa part, la participante P1 
réfère à une prise de conscience significative qu’elle a faite à la lecture d’un livre, dans 
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laquelle elle a soudainement saisi qu’elle devait privilégier l’amour plutôt que la peur, 
car c’est lui qui conduit à l’épanouissement de sa personne.  
P1 : C’est une démarche continue qui vise à accroître toujours plus l’amour. Je 
veux renforcer l'amour que je peux avoir. 
 
P5 : J'ai besoin d'être aimé. Si je donne autant d'amour, c'est parce que j'ai besoin 
d'être aimé. Mon bonheur vient combler ce besoin. C’est la soif.  
 
P1 : [En parlant du livre A return to love de l’auteure Marianne Williamson] J’ai 
vécu une épiphanie lors de la lecture de ce livre. L’auteure a mis des mots sur ce 
que je crois profondément. Selon elle, il y a deux émotions, soit l’amour ou la 
peur, qui guident nos pas, nos actions et nos pensées. Qu’importe ce qu’on fait, on 
doit choisir entre la voie de l’amour ou de la peur. Pour ma part, j’essaie toujours 
d’être guidée par l’amour. Quand c’est la peur qui me gouverne, je cherche à la 
dépasser pour demeurer dans la zone d’amour. L’amour représente l’expansion de 
soi, la résilience, la présence à soi. Autrement dit, l’amour symbolise l’ouverture. 
À l’opposé, la peur renvoie aux freins qu’on se met, à la position de victime qu’on 
adopte ou à la retenue dont on peut faire preuve.  
 
 
La participante P1 ajoute que l’état d’amour dans lequel elle réalise un projet, par 
exemple une maison, le teinte.  Toujours selon cette participante (P1), quand on 
s’investit avec cœur dans son environnement, cela est perceptible par autrui et leur fait 
vivre du bonheur.   
 
P1 : On a construit notre maison en y mettant tout notre cœur, notre âme et notre 
être. Autrement dit, la maison respire l’amour. On me dit souvent que c’est la 
« maison du bonheur », c’est drôle hein! Je crois que les gens ressentent l’amour 
qu’il y a dans notre maison. Créer dans un esprit d’amour a véritablement un 
impact sur les choses. 
 
 
3.2. La simplicité. Les participants affirment que le bonheur se trouve dans les 
choses qui sont simples. Par le terme simple, les participants signifient ce qui s’impose 
naturellement à soi. La participante P2 précise que la simplicité est de suivre son 
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mouvement intérieur spontané, ce qui l’ « allume ». Pour accroître son bonheur, la 
participante P6 manifeste le désir de faire encore plus de place à la simplicité dans sa 
vie. Pour sa part, la participante P1 apprécie un mode de vie simple. Les participantes P1 
et P6 ajoutent qu’elles évitent la complexité, qui est le contraire de la simplicité. À titre 
d’exemple, à son travail, quand la participante P1 doit résoudre un problème, ce qui lui 
sert de guide c’est la simplicité.  
P2 : Il ne faut pas se forcer. Il faut aller vers ce qui nous interpelle, ce qui nous 
allume, ce qui nous semble le plus naturel.  
 
P6 : Quand j’ai formulé mes vœux du nouvel an, le premier mot qui m’est venu à 
l’esprit était la simplicité. Je veux m’éloigner de ce qui est compliqué.  
 
P1 : J'aime quand la vie est simple. Il ne faut pas s’embourber et se compliquer la 
vie. À mon travail, quand j’ai un choix difficile à faire, je me demande : Quelle est 
la façon la plus simple de régler cela?  
 
 
La simplicité se traduit par la façon d’être des participants. Par exemple, la 
participante P1 évoque son côté « rustique, organique et simple », c’est-à-dire qu’elle se 
présente aux autres en étant vraie, à son état brut en quelque sorte. Le participant P5 
affirme être lui-même, sans artifice. Dans son travail, quand il résout des problèmes, il 
s’assure de s’exprimer simplement de manière à rester « authentique » et à ce que son 
message soit bien exprimé et bien compris.  
 
P5 : Me montrer authentique, transparent aux autres et éviter de m’imposer des 
« il ne faut pas que je dise cela » est une autre forme de simplicité. […] Je peux 
dire les choses d'une façon juste et directe. C'est une façon de simplifier les 
choses. […] (En parlant de l’importance de choisir le moment et la manière 
d’exprimer son message) Cela vise la simplicité. Je cherche à ce que le message 





Par ailleurs, la participante P3 évoque un exemple de simplicité dans un moment où 
elle a retiré du bonheur alors qu’une amie lui a transmis de bonnes énergies par une 
étreinte. Selon cette participante (P3), se prendre dans les bras est une façon simple de 
tendre vers le bonheur. Pour sa part, la participante P1 confie qu’au contraire, lorsqu’elle 
était plus jeune, être heureuse n’était pas chose aisée. Les premières fois qu’elle a essayé 
d’accroître son bonheur, elle a trouvé cela difficile. Les méthodes pour accéder au 
bonheur sont devenues simples à appliquer avec le temps, la répétition et la pratique. En 
conséquence, le bonheur est devenu plus facile à vivre pour cette participante (P1).   
P3 : [Au sujet d’un moment de bonheur] Mon amie est allée dans le grand Nord et 
je lui ai demandé de se brancher au beau gros pilon d'énergie et de m’envoyer 
cela. Elle est allée capter cette belle énergie du Nord et elle me l’a transmise par 
un gros câlin. Pour nous, c’était tout naturel. On le sentait. On se ressourçait. Je ne 
sais pas si c'est de la folie, mais cela m’a fait du bien. Que cela soit imaginaire ou 
pas, cela nous a fait vibrer. Si cela te fait du bien, c'est que cela ne te fait pas de 
tort. Si cela te fait du tort, c'est que cela ne te fait pas de bien. Nul besoin de 
réfléchir davantage. C’est simple en fin de compte! 
 
P1 : Vivre le bonheur n’a pas toujours été simple pour moi. Aujourd’hui, je trouve 
que c’est simple, mais cela n’a pas toujours été ainsi. On peut lire des milliers 
d’ouvrages de grands sages, de guides et de maîtres, on revient toujours aux 
mêmes choses. Pour cette raison, il faut finir par se dire que c’est simple. Quand 
on met des méthodes en pratique et qu’on se donne du temps, au bout d’un 
moment, cela devient de plus en plus simple à expérimenter. Je trouve que ma vie 
se simplifie d'année en année. […] Tout devient simple et clair. C’est comme de 
l’eau. Au début de ma vie, l’eau était plus brouillée. Avec les années, elle devient 
de plus en plus claire et limpide. Par exemple, les questionnements sont de moins 
en moins longs et ardus pour arriver aux réponses.  
 
3.3. La fluidité. La fluidité est un principe incontournable en lien avec le bonheur 
dans la vie d’une participante (P6). Pour cette dernière, ce terme signifie écouter son 
intuition, qu’elle décrit comme « sa petite voix intérieure ». La fluidité est un processus 
instinctif qui permet d’être en contact avec soi. Ce principe est lié au précédent 
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(simplicité), dans le sens où l’entendent les participants au sujet de ce qui vient 
naturellement. La fluidité se manifeste par un sentiment d’harmonie entre son vécu, ses 
émotions et ses actions. Ce principe a la fonction d’un « baromètre », c’est-à-dire que la 
présence ou l’absence de fluidité que la participante P6 ressent est la mesure sur laquelle 
elle se base pour prendre des décisions de vie cohérentes avec elle-même. Plus 
exactement, la fluidité est un indicateur d’un bon choix. Ce principe s’accompagne de la 
conviction d’être sur la bonne voie. Jusqu’à présent, ce principe s’est avéré 
particulièrement fiable. D’ailleurs, la période où elle a commencé à être à l’écoute de sa 
fluidité représente un tournant dans sa vie. À ce moment, elle a amélioré son affirmation 
de soi, sa capacité à mettre ses limites, sa gestion des priorités et elle s’est sentie plus 
heureuse. Dans l’extrait suivant, la participante (P6) réfère à un événement spécifique où 
elle se sentait dépassée par tout ce qu’elle avait à accomplir, ce qui engendrait une 
absence de fluidité. À ce moment, le réaménagement de son horaire, lui a permis de 
retrouver sa fluidité et du bonheur, et de vivre sa passion de la photographie tout en 
profitant d’un moment de détente, par exemple, un weekend de camping. 
P6 : Fluidité est mon mot préféré! […] C’est au niveau de mon ressenti, de mon 
vécu. Je dois sentir une fluidité entre ce que je vis, ce que je ressens et ce que je 
fais. C’est mon baromètre. La fluidité guide ma vie. C’est elle qui me permet de 
déterminer dans quoi je me sentirai bien. Quand je respecte ce principe de fluidité, 
je sais que je suis en train de faire la bonne chose. Tout le reste va bien se 
dérouler. Ce sera le bonheur. J’évite d’aller vers les choses qui ne semblent pas 
fluides. […] J’ai fait entrer ce principe dans ma vie il y a environ deux ans. À 
partir de ce moment, les choses ont changé. Bien que je fasse autant de choses 
qu’avant, je les vis différemment. Mon horaire est aussi chargé, mais les choses 
me semblent plus fluides. Ma recherche de fluidité m’a amenée à davantage dire 
« non ». […] Il y a quelques mois, je n’allais pas. J’étais surchargée. J’avais 
l’impression de perdre le contrôle de mon horaire. Ce n’était plus fluide. J’étais en 
voiture avec une amie et je lui racontais cela. Elle m’a donné l’idée de combiner 
deux séances photos en une fin de semaine. Ainsi, je pouvais continuer à 
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m’investir autant dans ma passion, mais cela n’occuperait qu’une fin de semaine 
sur deux. Je n’ai donc pas diminué la quantité, mais j’ai modifié l’agencement de 
mon horaire. […] J’ai fait du camping avec une amie et sa fille. Bien que cela ait 
exigé beaucoup d’organisation et d’efforts, tout s’est déroulé de façon fluide.  
 
3.4. Le moment présent. D’après les résultats, vivre le moment présent est un 
principe quand il est question de bonheur. Selon ce principe, le bonheur consiste à être 
entièrement présent à ce qui se passe dans l’ici et maintenant. Les participantes P2 et P6 
mentionnent vivre le bonheur dans l’instant présent. Aux dires de la participante P1, il 
n’y a que ce qui se passe maintenant qui existe. De plus, deux participantes (P1 et P3) 
précisent qu’il importe d’être « connecté », de manière volontaire et consciente, à soi 
dans l’immédiateté. Cette présence consciente constitue, en quelque sorte, un élément 
clé dans le bonheur de la participante P1. Celle-ci est d’avis que c’est cette présence qui 
lui permet de saisir les moments de bonheur pour les vivre pleinement. À ce sujet, cette 
participante (P1) croit que le bonheur, c’est une expérience dans laquelle n’intervient pas 
le mental.  
 
P2 : C’est au moment présent que se vit le bonheur. 
 
P6 : Le bonheur, c’est dans le moment présent.  
 
P1 : Il n’y a rien d’autre que le moment présent. Ce qui est passé est passé. Ce qui 
n’est pas encore là, n’est pas encore là. Le bonheur, c’est donc d’être dans 
l’instant présent. 
 
P3 : Il faut être connecté à soi-même pour avancer vers le bonheur dans sa vie. 
 
P1 : J’ai vécu plusieurs moments de bonheur parce que j’étais connectée. Si 
j’avais à résumer en un mot mon bonheur, je choisirais le mot « présence ». C’est 
une présence totale, volontaire et consciente à soi dans le moment présent. Si on 
n’est pas dans cette présence et dans cette conscience, on peut passer à côté de 
beaucoup de bonheur. Comme cela, on choisit de vivre pleinement ce qui est en 
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train de se passer. Si on arrive à faire cela, qu’on reste juste là, présent à ce qui se 
passe, sans laisser notre mental prendre la place, on ne peut vivre que du bonheur.  
 
3.5. L’adaptation. La capacité de s’adapter constitue un principe qui guide leur vie et 
contribue au bonheur, comme le dit la participante P3. Plus précisément, s’adapter, c’est 
être réceptif aux changements et s’y ajuster avec flexibilité. Dans l’extrait suivant, pour 
la participante P6, l’adaptation semble conjuguer deux habiletés, soit laisser aller les 
choses qu’elle ne peut contrôler et utiliser le pouvoir qu’elle détient sur sa vie. Quand 
elle a un plan en tête et que celui-ci est bousculé par un impondérable, elle réagit 
promptement en faisant preuve de souplesse. À cela, elle ajoute qu’il ne faut pas 
s’adapter à tout prix. C’est important de s’ajuster en se respectant, c’est-à-dire sans se 
perdre de vue, sans s’oublier.  
P6 : Je gère ce que je peux gérer et je reste ouverte à tout le reste. Bien que je me 
définisse comme une personne proactive, je suis capable d’être plus passive et 
d’attendre que les choses arrivent. Il faut s'adapter. Par exemple, quand je fais face 
à un imprévu qui m’oblige à revoir ma planification, je peux être déçue. Mais 
assez rapidement, je cherche une solution ou un plan B. Je change de direction. 
[…] Être ouvert à ce que la vie va nous apporter n'est pas la recette du bonheur, 
mais un ingrédient. Parfois, on met un peu plus de sel ou de poivre. Si on n’a pas 
de lait, on met de la crème et on ajoute de l'eau. On s'adapte et les choses suivent 
leur cours. […] Il ne faut pas avoir peur de s'adapter tout en se respectant! Il ne 
s’agit pas de ne pas se respecter, mais de s'adapter. Je trouve qu'il y a une 
différence. 
 
3.6. La connaissance de soi. D’après les résultats, développer une bonne 
connaissance de soi est un autre principe qui guide la vie des participants et qui 
contribue à leur bonheur. Selon la participante P2, le fait d’approfondir sa connaissance 
de soi a accentué son bonheur. Pour la participante P6, les questionnements introspectifs 
constituent sa façon d’accroître sa connaissance de soi. À cela, la participante P1 ajoute 
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que s’accorder des moments de solitude, d’arrêt et de silence pour prendre contact avec 
elle-même lui permet de mieux se connaître. Aussi, cultiver une attitude bienveillante et 
empathique envers soi a aidé cette participante (P1) à mieux se connaître, 
particulièrement lorsqu’elle découvrait ses vulnérabilités. Elle s’est rendue compte que 
« se taper sur la tête », ce qui signifie être dure avec soi, l’éloigne du bonheur. Aux dires 
de la participante P3, bien se connaître – qu’elle représente par l’essence d’un arbre – 
signifie savoir identifier ce qui peut contribuer à son bonheur, à sa croissance 
personnelle, et ce qui tend à être « nuisible » pour elle.   
 
P2 : Ce qui m’a aidée à être heureuse, c’est d’apprendre à me connaître davantage. 
Me connaître à fond, c’est le cadeau de ma vie. 
 
P6 : Pour moi, la connaissance de soi passe par l’introspection. Je pense que j’ai 
une bonne capacité d’introspection. Je me questionne régulièrement. […] 
J’accorde beaucoup d’importance à ce que je ressens. Je suis intéressée à vérifier 
comment je vais.  
 
P1 : Je me réserve des moments en solitaire, d’introspection et de silence. Ce sont 
des moments où je peux m’arrêter et ressentir. Cela me permet d’être tout 
simplement, d’être en contact avec moi en vue de mieux me connaître. Au fur et à 
mesure que je découvrais mes forces, ça allait, mais quand j’ai découvert mes 
zones sensibles, j’ai dû apprendre à être compréhensive envers moi. J’ai compris 
que me taper sur la tête ne m’aidait pas, cela me complexait et me rendait 
malheureuse.  
 
P3 : Il faut connaître notre essence d’arbre. Il faut savoir : Quelle terre est propice 
à mon développement? Dans quelle terre je me sens bien? Qu’est-ce que je veux 
laisser fleurir? Pour cela, il faut apprendre à se connaître et savoir ce qui est 
nuisible pour soi ou ce qui pourrait éventuellement le devenir. 
 
 
3.7. L’acceptation de l’imperfection. À la lumière des résultats, le bonheur est 
accessible dans la mesure où l’on accepte d’être imparfait. Une participante (P3) 
reconnaît ses imperfections et une autre (P1) affirme ne pas tenter d’être parfaite. La 
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participante P6 précise qu’elle ne recherche pas la « perfection absolue », c’est-à-dire 
qu’elle ne s’oblige pas à exceller à tout coup dans tous les aspects de sa vie, mais qu’elle 
cherche plutôt à atteindre une perfection reconnue par elle-même et « saine ». À titre 
d’exemple, elle considère parfait le fait de commettre des erreurs dans un processus 
d’apprentissage comme la guitare.  
P3 : Je suis loin d'être parfaite et j'ai tout un caractère. Quand je m’écoute parler 
du bonheur, cela semble bien beau, mais il faut savoir que je ne suis pas une 
sainte.  
P1 : Je n’essaie pas d'être parfaite.  
P6 : [En parlant de sa thèse de doctorat] La première version que j’ai remise à mes 
directeurs était la plus parfaite que je pouvais remettre. Ce n’était pas la perfection 
incarnée, mais c’était convenable pour moi à ce moment-là. On dirait que je gère 
ma perfection. Je m'intéresse à ce qui va être parfait pour moi plutôt qu'à la 
perfection absolue. C'est quoi la perfection? La perfection absolue aurait été que 
j'envoie cette version à mes directeurs, qu'ils me disent qu'il n'y a aucune 
correction et qu'on la soumette ainsi. La perfection absolue c'est ridicule et 
irréaliste. Je crois que mon rapport à la perfection est un perfectionnisme sain. 
[…] La perfection, je pense que c’est quelque chose de relatif. Par exemple, j'ai 
commencé à jouer de la guitare il y a plus d’un an. Au début, je n’étais vraiment 
pas bonne. C’était normal et parfait ainsi, car je n'avais jamais joué de cet 
instrument. Je jouais pour le plaisir. 
 
La participante P1 confie qu’un besoin d’être aimée sous-tendait la quête de 
perfection qu’elle a poursuivie étant plus jeune. En s’octroyant l’amour dont elle avait 
besoin et en cessant d’attendre la validation d’autrui, elle a atteint un mieux-être. 
Maintenant, elle vise à se sentir bien dans sa peau plutôt qu’avoir une image parfaite. 
Pour sa part, la participante P6 signale qu’être imparfaite ne la dérange pas, mais elle 




P1 : Il y a plusieurs années, je voulais toujours être parfaite. Je n'acceptais pas de 
faire des erreurs. En essayant d’être parfaite, je recherchais tellement l’amour de 
tout le monde. J’ai réalisé que plus je me remplis d’amour, moins j’ai besoin de 
me valider auprès des autres. Au fil du temps, cela est devenu de plus en plus 
naturel. […] Tout cela fait en sorte que je suis moins angoissée qu’avant. Je suis 
plus sereine et calme.  Maintenant, je suis bien dans ma peau. C'est venu avec le 
temps. J’ai commencé à aller vers moi et à prendre soin de moi. À partir de ce 
moment, j’ai compris que ce n’était pas l’image ni la perfection qui est 
importante. Le problème était ma façon de me nourrir globalement, c’est-à-dire 
sur les plans psychologique et spirituel. Plus j’intègre le fait de bien me nourrir 
dans ma vie, moins l’image est importante et mieux je me porte. 
 
P6 : Je ne me sens pas obligée d’être parfaite. Cela ne me dérange pas. Mais il me 
reste des choses à travailler par rapport à l’image. Il y a quelque chose que je n’ai 
pas encore complètement intégré. J’ai parfois peur de déplaire. Il peut m’arriver 
de m’imposer des choses. Par exemple, au niveau du ménage quand les gens 
viennent chez moi. J’aime quand les gens nous visitent. Toutefois, quand ils ne 
s’annoncent pas et que c’est sale quand ils arrivent, c’est une source d’anxiété! 
[…] Le problème n’est pas l’imperfection, mais bien l’image que je projette aux 
autres. C’est cette image qui me dérange. […] Je peux parfois vivre des émotions 
négatives en lien avec l’image que je projette. 
 
 
4. Les composantes du bonheur. 
Les résultats permettent de décrire le vécu des participants par rapport à trois 
composantes du bonheur : vivre du plaisir, s’engager dans des activités captivantes et 
trouver un sens à sa vie, ce qui correspond à l’objectif spécifique de cette recherche. Au 
cours des entrevues, les participants ont fait ressortir une quatrième composante à leur 
bonheur, soit entretenir des relations positives. Ces quatre composantes du bonheur 
seront présentées dans ce qui suit. 
 
4.1. Vivre du plaisir. La première composante du bonheur est de vivre du plaisir, 
c’est-à-dire ressentir des émotions et des sensations positives. Les participants parlent de 
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cette composante de trois manières différentes : 1) du plaisir tous les jours; 2) l’accès au 
plaisir et 3) le plaisir, une place et une importance relatives à chacun.   
 
4.1.1. Du plaisir tous les jours. Selon les résultats, le plaisir s’expérimente au 
quotidien, comme le relate la participante P3, qui affirme « en vivre tous les jours ». À 
titre d’exemple, la participante P6 partage le ressenti agréable presque instantané et 
incontrôlable que lui procure le goût d’un yogourt. Pour cette participante (P6), il semble 
difficile de concevoir que l’on puisse se refuser ce type de plaisir. Pour sa part, le 
participant P5 a ciblé une variété de plaisirs spécifiques qu’il vit et qu’il s’accorde 
quotidiennement. La participante (P1) a également de la facilité à identifier une grande 
quantité de plaisirs. De plus, elle reconnaît son côté épicurien. Selon les participantes P1 
et P3, la pratique de la gratitude est liée au plaisir et elle est intégrée à leur routine 
journalière.  
 
P6 : Je vis des plaisirs tous les jours. Par exemple, je capote sur le yogourt au 
« coconut », j’en mange tous les matins. Pourquoi s’en priver? 
 
P5 : J’en ai tous les jours. J'aime bien : un bon repas, une bonne bouteille de vin, 
rencontrer des amis, prendre une marche en forêt, boire un bon café, voir de belles 
choses, entendre des concerts. Pour moi, c’est important de se faire plaisir.  
 
P1 : J'ai tellement de plaisirs que je pourrais t'en faire une liste! Je suis une 
jouisseuse de la vie! […] À chaque matin, je me lève avec de la gratitude. Je 
reconnais ce que j'ai ici et le grand cadeau que j'ai d'être sur cette terre-ci.  
 
P3 : Je commence mes journées, avant de me lever, en savourant d'être là.  
 
 
Selon la participante P4, la capacité à porter attention aux plaisirs quotidiens est 
essentielle au bonheur. À cela la participante P3 ajoute qu’il faut prendre un temps 
88 
 
d’arrêt pour le savourer. Quelle que soit l’ampleur du plaisir qui passe, elle se pose 
consciemment pour en profiter et s’émerveiller. Pour sa part, la participante P1 prend 
plaisir à s’arrêter, à observer et à apprécier avec des yeux attentifs la beauté de son 
jardin.  Elle se demande pourquoi les gens ne le font pas.   
P4 : L'important, c'est de remarquer les petits plaisirs chaque jour. Cela permet 
d'avoir une vie heureuse. 
 
P3 : Il ne faut pas passer à côté. Quand un plaisir passe, on s'arrête un petit instant 
et on le goûte. Si je me lève et que j’entends un oiseau chanter, je vais trouver cela 
beau et je vais aller le regarder. Des petites choses vont m'arrêter au quotidien. 
 
P1 : Je prends le temps de regarder à quel point mes fleurs sont belles. Combien 
de gens ont de superbes jardins et ne les regardent pas? Ils les cultivent, ils 
travaillent la terre, ils enlèvent les mauvaises herbes, etc. Mais quand prennent-ils 
le temps de les regarder?  
 
4.1.2. L’accès au plaisir. Des participants sont d’avis que le plaisir est là, à notre 
portée, en soi et autour de soi. À cet égard, la participante P3 parle des possibilités 
presque infinies de plaisir qui sont accessibles, à partir des sens. Elle raconte avoir 
appris à ses enfants à se centrer sur leurs canaux sensoriels pour vivre du plaisir. Par 
exemple, elle leur a appris le plaisir de la vue en contemplant la nature. Pour sa part, la 
participante P1 explique que la nature offre également des sons qui peuvent devenir une 
musique, si on s’y attarde. Selon la participante P6, c’est sa réceptivité qui lui permet de 
capter naturellement, c’est-à-dire sans forcer, et de savourer les sources de plaisir 
lorsqu’elles surviennent.  
P3 : [En parlant de ce qu’elle a enseigné à ses enfants] Imagine tous les plaisirs 
qu'on peut avoir par nos sens. Il y a tout ce qu’on peut regarder. On a les plus 
beaux tableaux qui soient quand on regarde à travers les portes-patio. On peut voir 
les levers de soleil, les aurores boréales, les étoiles et cela change constamment. 
Ensuite, il y a tout ce qu'on peut ressentir, comme se promener pieds nus ou 
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prendre des bains de boue. Ce sont de grands plaisirs! Profiter au maximum de 
tous les sens qu’on possède, c’est très agréable. 
 
P1 : Parfois c'est la nature ma musique. C'est un grand plaisir auquel n'importe qui 
peut avoir accès s'il tend l'oreille. Par exemple, un ruisseau qui coule. Écoute le 
vent entre les feuilles comme c'est beau! Je ne me tanne pas. C'est merveilleux! 
 
P6 : Je n'ai pas l'impression d'être toujours à la recherche de plaisir. Dans le fond, 
je suis ouverte. Je ne suis pas toujours en train de me questionner, cela se fait tout 
seul. […] J'adore quand on fait du barbecue. J’aime l'odeur du barbecue. Cela me 
fait capoter! Je ne me dis pas « je vais créer du plaisir, je vais manger du 
barbecue ». Non, mais quand on en fait et j’en profite sur le coup. 
 
L’analyse des données fait ressortir que quand vient le temps de s’accorder un plaisir, 
deux participantes (P1 et P3) dirigent leur conscience vers leurs besoins. Cela signifie 
d’abord de se poser la question dans l’immédiat « qu’est-ce qui me ferait plaisir? », 
comme l’indique la participante P3. Ensuite, il s’agit d’écouter la réponse qui fait plaisir 
à son « âme » et qui émerge des « sens » afin d’adopter un comportement conséquent.  
P1 : Hier, il faisait beau. Je me suis demandé : « qu'est-ce que j'ai le goût de faire 
aujourd'hui? » J’ai décidé de partir à vélo. Je suis allée sur la piste cyclable. J’étais 
sur le bord de la route, je voyais des champs, les corneilles, c'était tellement beau! 
J’avais de la musique sur les oreilles. C’était de cela dont j’avais le goût. J’ai vécu 
cela comme un grand moment de plaisir, de bonheur physique et émotif. Je fais 
cela régulièrement. 
 
P3 : Souvent, je me demande : « Qu'est-ce qui te ferait plaisir? » […] On peut se 
laisser guider par tous nos sens pour trouver ce qui ferait plaisir à notre âme. Cela 
n'a pas besoin d'être toujours structuré et décidé d'avance, on peut se le demander. 
Ensuite on suit la réponse, en tout cas moi c'est cela que je fais. […] J'ai une 
réponse intérieure, parfois je serais due pour un massage, une séance  de 
magasinage ou encore une bonne bouffe. Si j'avais un homme, cela pourrait être 
de faire l’amour.  
 
 
4.1.3. Le plaisir, une place et une importance relatives à chacun. Dans le cas de la 
participante P3, les plaisirs font partie de sa vie depuis son enfance. D’ailleurs, ses 
parents ont contribué à ce qu’elle fasse de la place au plaisir dans sa vie. Par exemple, 
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elle a apprécié le plaisir du toucher grâce aux massages que sa mère lui faisait. De plus, 
elle a toujours aimé être nue sous le soleil. Quand ses parents ont découvert cela, ils ont 
encadré son plaisir de manière à ce qu’il soit socialement acceptable et qu’elle puisse 
l’expérimenter en toute quiétude, à l’abri des jugements. Pour la participante P1, à 
l’inverse, faire de la place au plaisir n’était pas une idée présente au début de sa vie. Elle 
réfère à un échange marquant où une personne mettait en évidence la facilité d’accès au 
plaisir.  
P3 : Quand on était petit, ma mère nous massait. C'est un petit plaisir. Aussi, j'ai  
toujours aimé être nue, recevoir la caresse du vent et du soleil. Quand j’étais 
jeune, mes parents avaient construit un petit parc muni d’une petite porte où je 
pouvais aller pour éviter le commérage. Ils ne voulaient pas que cela devienne un 
ragot dans le village. Ils comprenaient ce besoin que j'avais de sentir l'air, le vent, 
la lumière, le soleil sur ma peau.  
 
P1 : Un jour, quelqu'un m’a dit : « Tu as des plaisirs. C’est des choses qui te sont 
accessibles. Va vers ces sources de plaisirs. » J'ai trouvé cela vraiment intéressant. 
Cela m'a marqué d'ailleurs. 
 
 
Pour sa part, la participante P6 explique qu’il lui arrive de faire quelque chose pour 
introduire le plaisir dans une tâche qui la rebute. Elle a identifié des sources de plaisirs 
qui produisent chez elle un effet positif quasi automatique. Par exemple, écouter une 
musique qu’elle aime induit du plaisir. De plus, l’effet de ce plaisir peut être de longue 
durée. À l’opposé, une autre participante (P2) considère le plaisir comme quelque chose 
de superficiel dans son bonheur. Elle dit vivre des moments de plaisir intéressants, mais 
cela ne correspond pas au bonheur.   
P6 : J'essaie de tout faire dans le plaisir. Admettons que je n’ai pas envie de faire à 
souper, je vais mettre de la musique. La musique me fait du bien, cela ajoute du 
plaisir. Écouter de la musique dans mon auto, c'est du bonheur, du plaisir. C'est 
drôle, car pendant que je m'en venais, j'étais sur l'autoroute, j’écoutais de la 
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musique et je me disais  « ah, c'est le fun, c'est du bonheur! » En auto, une bonne 
chanson peut me mettre de bonne humeur tout le trajet.  
  
P2 : Le mot plaisir ne me plaît pas. C'est comme si le plaisir fait appel à ma 
sensibilité, à mes sens, à des choses légères. Par exemple, je suis allée manger 
avec des amis au restaurant hier. On a ri. J’aime ces gens-là. J'ai eu beaucoup de 
plaisir! Mais ce n’est pas cela qui me rend heureuse.  
 
 
4.2. S’engager dans des activités captivantes. La deuxième composante du bonheur 
consiste à s’engager pleinement dans des activités stimulantes – comme des passions – 
qui permettent de vivre un état de flow, de poursuivre des buts personnels ou de tirer 
profit de ses forces. Les résultats permettent de distinguer trois éléments formulés ainsi : 
1) l’expérience positive d’une passion et les façons de la découvrir; 2) la pratique d’une 
passion à l’intérieur d’un cadre et 3) les caractéristiques distinctives d’une passion. 
 
4.2.1. L’expérience positive d’une passion et les façons de la découvrir. Les 
résultats font ressortir qu’il est « important de s’adonner à des activités qui nous 
passionnent pour être heureux », comme l’affirme le participant P5. D’ailleurs, lorsqu’il 
pratique la peinture et la gravure, il a le sentiment de se réaliser. Les participants P1 et 
P5 décrivent aussi l’expérience positive que leur procure la pratique de leur passion. Par 
exemple, la participante P1 explique qu’elle ressent le bonheur comme des « spasmes », 
c’est-à-dire une décharge hormonale agréable dans son corps. Selon elle, cet impact 
positif revêt un caractère holistique, ce qui signifie qu’elle ressent ces bénéfices dans 
tous les aspects de son expérience. Le participant P5 parle de l’effet de ses passions 
comme une « excitation » ou une « vibration ».  
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P5 : Je veux faire des choses, comme la peinture et la gravure, qui me permettent 
de m’exprimer, de me développer. On appelle cela des hobbys, mais ce sont plus 
que des passe-temps, ce sont des moyens de s’accomplir.  
 
P1 : [En parlant de l’écriture et de l’exercice physique] Ces activités m’amènent 
du bonheur, comme des spasmes dans le corps. Mon énergie change. Cela a un 
effet tant sur ma santé physique qu’émotive. Cela m’apporte la guérison, la santé 
globale. 
 
P5 : [En parlant de la peinture et de la gravure] Ces choses m'excitent, me 
permettent de vibrer. 
 
 
Pour sa part, la participante P1 parle de sa passion pour l’écriture, qui est présente 
depuis sa sixième année. À travers les années, cette passion a pris plusieurs formes 
(journal intime, roman, etc.). Selon ce qu’elle fait remarquer, elle exploite son « talent 
d’écrivaine » qui est là, en elle, ainsi que sa fascination pour l’histoire des gens, ce qui 
l’a amenée à écrire des biographies. Quant à elle, la participante P6 mentionne qu’elle a 
découvert sa passion pour la photographie et qu’avec le temps, celle-ci s’est déployée 
auprès de gens qui ne font pas partie de son entourage.   
P1 : J'écris depuis que je suis jeune. J'écris des journaux. J'ai écrit mon premier 
roman quand j'étais en sixième année, j'avais dix ans [rires]. J'ai un talent 
d'écrivaine, cela fait partie de moi. Je suis biographe. L'histoire des gens, pour moi 
c'est fascinant. J'ai écrit un livre sur la vie de ma tante, celui-là a été publié.  
 
P6 : Je me suis découvert cette passion-là [pour la photographie] il y a environ 
trois ans. J’ai fait plusieurs petits contrats pour des amis. Depuis peu, des gens que 
je ne connais pas me contactent pour des contrats. Cette passion-là grandit à 
l'extérieur de moi, de mon petit réseau.  
 
4.2.2. La pratique d’une passion à l’intérieur d’un cadre. Selon les résultats, trois 
participants (P5, P1 et P6) s’adonnent quotidiennement à leur passion. Les participants 
P5 et P1 ont dû fixer des moments et installer une routine pour s’assurer d’entretenir leur 
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passion. En effet, ici, la routine semble avoir la fonction d’un cadre qui balise l’exercice 
de leur passion. À cela, la participante P1 ajoute que sa discipline, sa persévérance et le 
fait d’anticiper les bienfaits qu’elle retirera maintiennent sa routine. Par ailleurs, la 
passion pour la photo de la participante P6 semble avoir un caractère addictif. En ce 
sens, l’intensité de sa passion est telle qu’elle pourrait monopoliser son temps, c’est 
pourquoi elle doit se mettre des limites et faire preuve de contrôle personnel pour 
préserver son équilibre de vie.  
P5 : Tous les avant-midis des jours de semaine, on va à l'atelier. Puis, ce matin, j'y 
suis allée encore. On part à neuf heures, puis on revient à midi. J’ai besoin d’une 
routine, autrement je n’irais pas. C'est un peu paradoxal parce que je dis que 
j’aime beaucoup cela et, en même temps, il faut que je me donne des consignes.  
 
P1 : Pour m'asseoir devant l'ordinateur chaque jour et écrire pendant une heure ou 
trois heures, je dois avoir une routine. Si je m'écoutais toutes les fois où je n'ai pas 
le goût, je perdrais mon rythme. C’est la même chose pour l'entrainement. […] Si 
je ne m'entraine pas pendant une semaine, je me sentirai fatiguée, je ne serai pas 
bien, je n'aurai pas autant de joie, car les endorphines de l'entraînement c'est 
merveilleux! Penser à ce bien-être qui survient après l’effort m'aide à être au 
rendez-vous.  
 
P6 : Moi j'adore la photo. Je capote. Je suis un peu maniaque [rires]. J'essaie d'en 
faire tous les jours. En fait, il faut que je me limite parce que je procrastinerais 
tellement, je ne finirais jamais ce que j’ai à faire. Je passerais 24 heures par jour à 
en faire. Il faut comme je me stoppe. […] Quand je rédige ma thèse, je sais que 
mon logiciel de retouches est là, sur le même ordinateur. Parfois, il faut que je me 
contrôle pour ne pas voir le fichier de photos. « Ok, je ne regarde pas! Je fais mon 
paragraphe de conclusion. » 
 
 
4.2.3. Les caractéristiques distinctives d’une passion. Deux participants (P5 et P6) 
disent perdre la notion du temps quand ils s’adonnent à leur passion. Par exemple, quand 
le participant P5 peint une toile, il s’étonne de constater, après coup, à quel point le 
temps a passé vite. La participante P6 vit également ce phénomène quand elle fait du 
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sport, c’est-à-dire qu’elle ne prête plus attention à l’heure. La lecture d’un livre peut 
aussi amener cette participante (P6) à ne plus avoir conscience du temps, à condition 
qu’elle le trouve  « bon ». À l’inverse, la retouche de photos où elle est active, lui 
procure un état de flow et une perception d’être « submergée dans le bonheur », et ce, 
même  dans « l’adversité », comme elle le dit, c’est-à-dire quand elle cherche à 
améliorer des photos qui ne sont pas les « meilleures ».  
P5 : Dans mon cas, mes passions sont la peinture et la gravure. Quand je vais à 
ces activités, l’avant-midi passe et après un moment je réalise : « Il est déjà onze 
heures et demie! »  
 
P6 : Quand je fais du crossfit, j’oublie le temps. La lecture me fait aussi cet effet. 
Mais il faut que le livre soit bon! C’est différent avec la photo. Par exemple, je 
peux prendre des photos et quand j'arrive chez moi, je me dis : « Elles ne sont pas 
mes meilleures. » Mais, une fois que je travaille avec le logiciel de retouches, je 
peux passer 50 heures devant mon ordinateur parce que je ne vois pas le temps 
passer. J’essaie d’améliorer les photos le plus possible. Donc, ce n'est pas pareil. 
Pour la lecture, si le livre est bon, je vais embarquer. On dirait qu'avec la photo, 




Selon ce que déclare la participante P6, la retouche de photographies est l’une des 
seules activités qui lui permettent d’être totalement dans l’instant présent. Elle est si 
absorbée et son énergie si investie, que même une activité – comme être devant un 
ordinateur – qui n’est pas généralement reconnue comme palpitante le devient pour elle. 
P6 : Je pense que cela [la photographie], c'est une des seules choses qui me permet 
d'être seulement dans le moment présent, ni dans le passé ni dans la seconde 
future. Juste là. Pas ailleurs. 100% de mon énergie est là-dedans puis c'est génial. 
Honnêtement, je sais qu’il y a des choses plus excitantes dans la vie qu’être 





De plus, la participante P6 mentionne que sa passion lui permet de jouir d’une 
absence de contrainte et de la liberté de refuser les projets qui ne l’interpellent pas. 
D’ailleurs, la présence de ces deux éléments (absence de contrainte et liberté) semblent 
définir ce qu’est une passion, pour elle. Pour illustrer cette conception, elle réfère à un 
baptême où elle avait apporté son appareil photo juste pour son plaisir personnel, sans 
que personne ne le lui ait demandé. Pus tard, son amie, qui était la mère de l’enfant, l’a 
contactée, car elle avait oublié de photographier l’événement. La participante (P6) a 
accepté à contrecœur d’offrir ses clichés. Elle le vivait soudainement comme une 
demande extérieure plutôt qu’une activité personnelle, ce qui a réduit son bonheur.      
P6 : Ce qui est le fun avec une passion c'est que c'est une passion et non un travail. 
Quand on travaille, on tombe dans une certaine forme d'obligation. Les gens ont 
des attentes vis-à-vis ce que tu fais alors que là, si quelqu'un me demande de 
prendre des photos et que j’en n’ai pas envie, je dis non. Ce n'est pas plus grave 
que cela. Une passion, c'est juste du plaisir. […] Après le baptême, mon amie m'a 
dit qu’elle avait oublié de prendre des photos et elle m’a demandé si j’en avais. 
J'ai dit oui, sans vraiment en avoir envie. C'est devenu une demande. Cela ne 




4.3. Trouver un sens à sa vie. La troisième composante du bonheur consiste à 
trouver un sens à son existence, c’est-à-dire exploiter ses ressources personnelles au 
profit d’une aspiration plus élevée que celle de l’ego. À partir des entrevues avec les 
participants, il est possible de distinguer deux énoncés : 1) un sens immanent à sa vie et 
2) un sens altruiste à sa vie.  
 
4.3.1. Un sens immanent à sa vie. Selon la participante P1, trouver un sens à son 
existence, c’est lui donner une orientation, une « direction ». Cela lui semble nécessaire, 
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mais surtout cela lui semble immanent, comme les participants P2 et P3, c’est-à-dire 
qu’il existe à l’intérieur de soi et qu’il fait écho aux besoins personnels. Le sens à sa vie 
constitue la raison d’être des choses, ce qui sous-tend ses choix, ses actions. Aux dires 
des participantes P1 et P2, exploiter les « talents » qu’elles possèdent a donné un sens à 
leur vie. Pour la participante P2, la connaissance de soi est un élément clé, car c’est cela 
qui lui a permis de découvrir ses « talents » innés et de les utiliser. La participante P3, 
elle, explique que c’est en suivant ses élans intérieurs que le sens de sa vie a pris forme 
et s’est confirmé à travers des événements. Par exemple, après avoir eu ses enfants, elle 
a ressenti une envie d’en avoir à nouveau. Au même moment, elle a accepté de rendre 
service à son amie qui cherchait un foyer temporaire pour un garçon de trois ans 
souffrant de maltraitance. Elle a eu un tel coup de cœur quand elle a rencontré ce garçon 
qu’il est maintenant son fils adoptif depuis plus de dix ans. Ce type d’expérience lui a 
permis d’identifier sa « mission de vie », soit faire une différence dans la vie des gens. 
Cette participante (P3) est d’avis que tout le monde a une « mission de vie ». Celle-ci 
serait propre à chacun et elle peut nécessiter une certaine démarche pour la trouver. 
Toutefois, elle affirme qu’agir au diapason avec cette « mission de vie » donne un sens à 
la vie, ce qui est garant de bonheur.   
P1 : Si ta vie n'a pas de sens, tu ne sais pas où tu t'en vas. Le mot « sens » le dit. 
Un sens, c'est une direction. […] Le sens, c'est ce qui me permet de faire des 
choix, de prendre des décisions et de me dire pourquoi je fais ceci. C’est le 
« pourquoi » des choses. […] Le sens de la vie, c'est mettre à profit les talents 
avec lesquels on naît. Cela donne le sentiment de réussir sa vie.  
 
P2 : Le sens de ma vie, je ne l’ai pas trouvé. Il était déjà là. C'est en apprenant à 




P3 : Je ne me suis pas levée un matin avec une vision claire du sens de ma vie. Pas 
du tout. Je ne le savais pas d’avance. J’ai juste écouté mes besoins et c’est devenu 
de plus en plus clair à travers des situations. […] J’avais envie d’avoir un autre 
bébé. J’ai dépanné mon amie supposément pour une fin de semaine et cela fait 
maintenant 13 ans que j’ai cet enfant. J’ai compris que faire une différence dans la 
vie des gens, c’est ma mission. […] Si tu es capable de trouver ta mission de vie, 
tu t’accomplis. Tu es sûre de réussir ta vie et qu’elle ait un sens, car tu es dans ta 
mission, c’est ce qui apporte du bonheur.  
 
 
4.3.2. Un sens altruiste à sa vie. Pour quatre participants (P6, P2, P3 et P5), le sens à 
leur vie est altruiste, c’est-à-dire qu’il vise à contribuer au bonheur d’autrui. C’est ainsi 
que l’indique la participante P6 qui dit « le sens à ma vie, c’est aider et faire plaisir aux 
autres. » D’après la participante P2, accompagner des gens vers un mieux-être donne du 
sens à sa vie parce que c’est cohérent avec elle-même. Voici les extraits des deux 
participantes. 
 
P6 : Le sens à ma vie, c’est aider et faire plaisir aux autres. Je ressens beaucoup de 
bonheur à en donner aux autres.   
 
P2 : Dans mon travail, le sens de ma vie, c'est d'aider les gens à devenir plus 
heureux, plus eux-mêmes et plus libres. J’en retire du bonheur parce que je suis 
faite pour cela. 
 
 
Comme mentionné préalablement, la participante P3 affirme que « faire une 
différence » dans la vie d’autrui donne un sens à son existence. Par exemple, elle 
souhaite générer une « chaîne positive » auprès de ses enfants adoptifs, c’est-à-dire 
apporter un changement positif durable dans leur vie. Elle désire en quelque sorte 
amener ses enfants à ne pas répéter leur passé de maltraitance. Cette participante (P3) 
souhaite également que ces changements se perpétuent. Elle croit qu’un petit 
changement a le potentiel de générer un grand mouvement. Par ailleurs, le participant P5 
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explique que favoriser des liens sociaux positifs dans sa collectivité et accroître le 
bonheur de chacun donnent un sens à sa vie. Poursuivre cet objectif « à échelle 
humaine » le rend heureux. Ce n’est pas l’envergure de la mission qui importe, mais la 
concordance de celle-ci avec ses valeurs personnelles et le respect de sa personne. 
P3 : Faire une différence donne un sens à ma vie. Créer une chaîne positive. 
Réussir ma vie, c’est essayer de défaire une chaîne de transmission de choses 
négatives d’une génération à l’autre. En leur offrant un plus grand bonheur, ils 
partiront peut-être une chaîne plus positive. C’est donner au suivant. Quand je 
vais mourir, les effets positifs vont se poursuivre. […] Dans le désert, un petit 
courant d’eau peut faire pousser plein de choses! En faisant une différence, on ne 
sait jamais ce que cela peut engendrer.   
 
P5 : J'aime m'inscrire dans un milieu en étant un élément dynamique du groupe ou 
de la communauté qui va contribuer à mettre les gens en lien puis à donner du 
sourire à ceux qui n'en ont pas. […] Je veux que les communications soient plus 
harmonieuses. C’est une petite mission que je me suis donnée. Mais je n'ai pas de 
mission sociale comme Martin Luther King ou Barack Obama. Ma mission a lieu 
à l’échelle humaine plutôt qu'à l’échelle internationale. […] Cela m'apporte du 
bonheur. J’ai l’impression de me respecter moi-même, de reconnaître mes valeurs 
et de les respecter, ce qui est important pour moi.  
 
 
Des participants précisent qu’ils aiment poser des gestes altruistes, même quand les 
autres ne savent pas qu’ils sont initiés par eux. À titre d’exemple, le participant P5 
explique qu’il prend les journaux laissés à l’entrée de l’immeuble dans lequel il demeure 
et il les dépose à chaque étage, afin d’éviter que les gens descendent au premier étage 
pour les récupérer. Personne dans l’immeuble ne sait la provenance de cette initiative. 
En d’autres termes, ce participant (P5) agit de manière désintéressée, sans rechercher la 
reconnaissance d’autrui. Pour la participante P3, c’est le désir de contribuer au 
mieux-être d’autrui qui la motive à se montrer généreuse. Pour ces deux participants, 
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l’expression de gratitude à leur endroit pourrait être vécue positivement, mais ce n’est 
pas ce qui les motive à agir.  
P5 : [En décrivant les situations dans lesquelles il dépose les journaux aux étages] 
Je ressens une certaine satisfaction, un bonheur d'apporter à l'autre des étincelles, 
des lumières, des plaisirs. L’autre, il sort de son condo, son journal La Presse est 
là. Il n’a pas à descendre en bas. Tout ce que je veux, c’est qu'ils soient contents. 
Qu'ils sachent que c’est moi, ce n'est pas important. Je ne dis pas que je n'aime pas 
cela [la reconnaissance d’autrui]. Je pense que personne ne déteste cela. Mais ce 
n’est pas ma motivation première. 
 
P3 : L’idée c’est de poser de petits gestes qui peuvent rendre les gens plus 
heureux. Je veux semer des graines. Ce n’est pas la reconnaissance sociale que je 
cherche. Si certains remarquent que quelque chose de beau pousse, qu’ils 
apprennent que c’est moi qui ai semé la graine et qu’ils me le disent, tant mieux! 
On a tous un ego et c'est bien plaisant pour notre ego.  
 
 
4.4. Entretenir des relations positives. Au cours des entrevues, les participants ont 
amplement parlé de l’importance des relations positives, si bien qu’elles sont apparues 
comme une composante à part entière de leur bonheur. Les propos des participants font 
ressortir trois énoncés distincts : 1) les relations sont essentielles au bonheur; 2) le 
bonheur de l’un influe sur celui de l’autre et 3) bien choisir ses relations permet le 
bonheur.  
 
4.4.1. Les relations sont essentielles au bonheur. Les relations sont au cœur du 
bonheur. Pour les participants P5 et P6, elles constituent ce qu’il y a de plus important. 
Pour l’un, elles arrivent au premier rang, pour l’autre, son bonheur se construit 
entièrement sur celles-ci. Le participant P5 précise qu’une vie heureuse va avec un 
amour mutuel, notamment avec les membres de sa famille. Pour sa part, la participante 
P4 estime rétrospectivement que les relations ont été présentes dans toutes les sphères de 
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sa vie, y compris le travail. Elle croit également que son bonheur découle de la qualité 
des gens près d’elle. Rencontrer des personnes et échanger avec elles sont d’autres 
sources de bonheur.   
P5 : Les relations interpersonnelles occupent la place numéro un dans mon 
bonheur.  
 
P6 : Mes relations, c'est 100% mon bonheur. Elles sont mes briques du bonheur. 
 
P5 : Pour moi, les relations et l’amour vont ensemble. Toute ma vie est une 
relation avec celle que j'aime et les enfants qui nous entourent. C'est 
continuellement cela. La seule chose qui m'anime, c'est ces relations d'amour, puis 
gratuites à part de cela! […] Quand je mourrai et que les gens diront « il a aimé 
ceux avec qui il a vécu, puis les gens l’ont aimé », je sourirai dans mon cercueil.  
 
P4 : Les relations humaines ne sont pas arrivées dernièrement, c'est quelque chose 
qui définit beaucoup ma vie. Tous les comités dans lesquels j’ai travaillé se 
basaient sur les relations humaines. […] J'ai été heureuse parce que j'ai eu un bon 
entourage. Cela dépend du type de personne qui t’entoure. […] Cela me rend 
heureuse de rencontrer des gens et de parler de la vie.  
 
 
À la suite de cet extrait, la participante P4 a relaté que ses parents étaient aimants et 
qu’ils ont favorisé une atmosphère familiale propice au bonheur. Elle s’est rappelé un 
moment réconfortant et heureux de son enfance où, alors qu’elle souffrait de graves 
rhumatismes, ses parents déposaient une « médaille miraculeuse » dans l’eau de son bain 
afin de soulager ses douleurs.  
 
Les relations que les participants entretiennent particulièrement avec leurs proches 
semblent les rendre heureux. Par exemple, le participant P5 évoque le bonheur intense 
qu’il vit chaque année quand toute sa famille se réunit dans un chalet pendant une 
semaine. Il relate aussi un voyage que sa conjointe et lui ont fait à Paris avec leurs 
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petits-enfants pour célébrer la fin de leurs études secondaires. Selon lui (P5), ces 
moments de bonheur significatifs sont possibles dans la mesure où il nourrit ses relations 
de façon continue. Cela signifie qu’il pose régulièrement des gestes comme appeler ses 
enfants pour prendre des nouvelles, les inviter à souper ou garder les petits-enfants pour 
rendre service. Aux dires de la participante P3, passer du temps en compagnie de ses 
petits-enfants est également un gage de bonheur. Pour sa part, la participante P4 réfère 
aux relations qu’elle entretient avec sa famille et ses amis qui sont proches d’elle. À titre 
d’exemple, elle parle du bonheur qu’elle a ressenti quand son neveu lui a demandé d’être 
à ses côtés à la table d’honneur de son mariage. Le participant P5 insiste sur lien 
important et unique qu’il entretient avec sa conjointe. Les participantes P1 et P6 
affirment aussi qu’elles et leur partenaire vivent une relation de couple heureuse, ce qui 
contribue à leur bonheur. De plus, la participante P6 ajoute qu’elle chérit ses relations 
familiales et amicales, avec lesquelles elle vit des moments de bonheur.   
P5 : [En parlant des réunions de famille ou d’un voyage avec ses petits-enfants] 
Le bonheur, c’est des temps forts de relations continues. Je pense que s'il n'y a pas 
de continuité, il n'y a pas de temps forts. Il y a toujours une présence qu'il faut 
nourrir et qui, justement, permet une intensité plus grande, puis cela se poursuit. 
Mais s'il n'y a pas cette présence avec mes enfants, par exemple, cela ne veut plus 
rien dire.  
 
P3 : Je suis grand-maman. Mes moments de bonheur je les trouve à travers mes 
deux petits-fils, par exemple, quand on joue dans l'eau spontanément. 
 
P4 : Ce qui compte dans ma vie, c'est ma famille, mes enfants, mon mari, mes 
amis. C’est les gens dont je suis proche. 
 
P5 : Ma compagne est très importante. Je suis chanceux d'avoir une compagne 
avec laquelle j’ai une grande communion. Cette relation est unique. 
 
P1 : [En parlant d’elle et de son conjoint] On est fort ensemble. On a une énergie 
très forte de bonheur.  
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P6 : Moi et mon amoureux, en tant que couple, on est dans le bonheur. C'est clair 
qu’on avance dans le bonheur. C’est la première personne à laquelle je pense 
quand je réfléchis à mon bonheur. Mes parents et mes amis, que je considère 
comme des frères et sœurs, sont aussi très importants. Pour moi, des réunions 
d'amis et des rencontres en famille, c'est des moments de bonheur. 
 
 
La participante P6 fait le lien entre sa passion pour la photographie et son intérêt pour 
les gens. Avant d’entamer une séance, elle prend le temps de les rencontrer afin de bien 
saisir leurs besoins, elle entre brièvement dans leur vie, à travers un moment significatif. 
Assister à ces moments de bonheur, qui lui seraient autrement inaccessibles, constitue 
une forme de privilège qui la rend heureuse.      
P6 : Je suis en relation avec quelqu'un quand je prends des photos. Je discute avec 
les gens, je cherche à comprendre ce qu’ils veulent. Je prends des photos d’eux 
dans leur quotidien. Je ne vais pas en studio. Cela se déroule souvent dehors. 
Généralement, je photographie un événement dans la vie d’une personne, par 
exemple une grossesse ou un mariage. Je suis dans son bonheur.  
 
 
4.4.2. Le bonheur de l’un influe sur celui de l’autre. Les résultats font ressortir une 
dimension de réciprocité dans le bonheur des participants. Cela signifie que pour qu’une 
relation soit positive, par exemple, le participant P5 a besoin que son bonheur soit 
partagé avec un autre et vécu par un autre. Son bonheur implique nécessairement celui 
de l’autre. Il ne pourrait être heureux avec quelqu’un qui est malheureux en sa 
compagnie. Aux dires de la participante P3, son souhait le plus cher est que ses enfants 
soient heureux. Par exemple, voir ses fils être heureux avec ses petits-enfants a 
inévitablement un impact positif sur son bonheur. Selon la participante P1, son bonheur 
a un effet contagieux sur ses enfants.  
P5 : Il faut que l’autre soit heureux pour que je le sois. C'est bon quand cela va 
dans les deux sens. Si c'était juste moi qui étais heureux dans mon couple, cela ne 
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fonctionnerait pas. Ma compagne doit aussi être heureuse avec moi, puis je peux 
dire qu'elle l'est. C’est la même chose avec mes enfants, mes amis, etc. Si l'autre 
est malheureux à cause de moi, je serai malheureux à coup sûr. 
 
P3 : Je dis souvent à mes deux fils : ce que je vous demande c'est de vous sentir 
heureux, cela me rend heureuse. 
 
P1 : Mon bonheur rayonne sur mes enfants. Ils voient une mère heureuse et cela 
les rend heureux. 
 
 
Par rapport au lien entre le bonheur et les relations dites « positives », deux 
participants (P5 et P6) précisent l’importance de se centrer sur le bon côté des autres et 
de soi-même. Aux dires du participant P5, porter son attention sur le positif a un effet 
exponentiel et multiplicateur. D’une part, il voit de plus en plus de positif. D’autre part, 
il augmente son propre bonheur et celui des gens qu’il côtoie. Pour la participante P6, 
cela correspond à « reconnaître le meilleur » chez les autres et soi-même, ce qu’elle 
s’applique à faire en misant sur les forces de chacun.  
P5 : C’est important de voir le positif en soi et en autrui. Adopter cette vision 
transforme une vie, car on perçoit davantage de positif. En plus de nous rendre 
heureux, cela rend les autres heureux.   
P6 : Reconnaître le meilleur des autres et de soi-même m’apparaît important. 
Cette reconnaissance est un autre élément essentiel. […] Prendre le temps de se 
reconnaître dans ses forces et de reconnaître l’autre dans ses forces. Cela 
s’applique autant à soi qu’aux autres. J'aime faire ressortir le meilleur des gens et 
de moi aussi.  
 
4.4.3. Bien choisir ses relations permet le bonheur. Les résultats révèlent que les 
participants choisissent d’entretenir des relations dans la mesure où elles contribuent à 
leur bonheur. Pour le participant P5, cela signifie qu’il choisit de consacrer plus de 
temps aux gens qui lui font du bien. À titre d’exemple, dans son travail, la durée de ses 
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échanges varie. Avec certaines personnes, il est bref et courtois, alors qu’avec d’autres, 
il investit plus de temps. Pour sa part, la participante P2 privilégie des relations 
« vitalisantes », et ne se sent pas obligée de « tolérer » celles qui ne le sont pas. La 
participante P6 ajoute que, de façon inconsciente et naturelle, elle se retire d’une relation 
qui lui demande trop d’énergie.  
P5 : Je choisis les gens avec lesquels je veux être en relation ainsi que ceux avec 
lesquels je veux vivre et partager ma vie. Je cherche à m'entourer de gens qui vont 
m'apporter du bonheur, et ceux qui sont ennuyants, je les évite. […] Au fond, c'est 
le temps que tu passes avec des gens. Je n'accorde pas du temps à n'importe qui, tu 
sais. [En parlant de son travail] Je rencontre plusieurs personnes. Chaque fois que 
je passe, on m’arrête. Parfois, je réponds rapidement, sans être impoli. Avec 
d'autres, j’ai de plus longs échanges. Cela dépend. 
 
P2 : Il faut choisir ses relations. En examinant toutes nos relations, on s'aperçoit 
qu’il y en a plusieurs qu'on garde qui ne sont pas très bonnes pour soi. C’est 
important d'avoir des relations « vitalisantes ». […] Je ne suis pas obligée de 
tolérer des personnes dans ma vie.  
 
P6 : Si une relation me draine beaucoup d'énergie, je me retire un peu. Je pense 
que je ne le fais pas consciemment. Cela se fait tout seul, sans blesser la personne.  
 
 
Quand les participants abordent la question de leurs relations, ils soulignent 
l’importance du respect. Deux participantes (P4 et P6) expliquent qu’elles choisissent de 
s’investir dans des relations qui incluent un respect mutuel. Selon la participante P4, le 
respect doit effectivement être bidirectionnel pour qu’elle soit heureuse dans une 
relation. Il en va de même pour la participante P6, qui affirme qu’être attentive et 
réceptive aux situations que vit chacun accroît son bonheur. Par exemple, quand une 
amie respecte ses contraintes de temps dans une activité commune, la participante se 




P4 : Dans une bonne relation, il y a du respect. Plus précisément, tu dois être 
respectueux envers les autres et ceux-ci doivent aussi te porter respect. C'est 
essentiel de sentir que les autres te respectent. Si le respect ne va que dans un 
sens, cela ne fonctionne pas. […] Dans ma vie, on m’a traité avec grand respect. 
 
P6 : Le respect est très important. Cela implique le respect de soi et de l’autre. 
[…] Le respect des autres peut se traduire par le respect de leur horaire. Imaginons 
que j’organise un souper à 18 h et qu’un de mes amis me dit qu’il ne pourra 
arriver qu’à 19 h. Ce n’est pas grave. Je lui garderai une assiette. Ce n’est pas plus 
compliqué que cela. À mon sens, cette personne ne me manque pas de respect en 
arrivant plus tard. Je considère plutôt qu’elle se respecte dans son horaire. Quand 














La présente recherche s’intéresse à la question : comment les gens heureux font 
l’expérience du bonheur? Dans la section précédente, les résultats exposés ont permis 
d’y répondre. En effet, ils ont mis en lumière le point de vue des gens heureux en tenant 
compte de leurs idées et de la manière dont ils s’y prennent pour vivre le bonheur. De 
surcroît, les résultats ont permis de décrire l’expérience subjective du bonheur en 
fonction des trois composantes de Seligman (2004), soit vivre du plaisir, s’engager dans 
des activités captivantes et trouver un sens à sa vie, ce qui correspondait à l’objectif 
spécifique de cette thèse.  
 
La présente section fera d’abord état des liens entre les résultats et les écrits 
scientifiques. Les forces et les limites de cette recherche seront ensuite explicitées. 
Seront exposées les retombées anticipées de la présente étude. Des pistes 
d’investigations futures concluront cette section. 
 
Mise en lien des résultats avec les écrits scientifiques 
La mise en lien des résultats de la présente recherche avec des écrits scientifiques sur 
le sujet s’effectuera en quatre parties. Suivant les principaux thèmes qui ressortent des 
résultats, les facettes de l’expérience du bonheur seront présentées dans la première 
partie. Dans la deuxième partie, les façons de concevoir le bonheur seront discutées. 
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Dans la troisième partie, les principes qui contribuent au bonheur seront abordés. Les 
composantes du bonheur feront l’objet de la quatrième partie.  
 
Les facettes de l’expérience du bonheur : un accès au vécu 
Rappelons que les résultats ont fait ressortir deux facettes de l’expérience du bonheur, 
soit un état de bonheur et des sommets de bonheur. Dans cette première partie, l’état de 
bonheur vécu par les participants sera discuté. La facette correspondant aux sommets de 
bonheur sera mise en lien avec les déterminants du bonheur (Lyubomirsky, 2008) qui 
seront abordés plus loin.  
 
Un état durable. Pour les participants, le bonheur est un état. Une participante le vit 
comme une sensation de contentement qu’elle nomme la satisfaction d’être sur la terre. 
Les réflexions de Ricard (2011) au sujet du bonheur sont basées sur une vaste recension 
des écrits scientifiques. Pour celui-ci, l’état de bonheur est conçu comme un état de 
plénitude intérieure qu’il distingue des instants de bonheur fugitifs provoqués par des 
circonstances particulières. Le premier est profond et immuable alors que le deuxième 
est éphémère et son apparition dépend des aléas de la vie. Cette distinction s’apparente 
aux deux facettes du bonheur mises en lumière par les participants. Les résultats de la 
présente recherche permettent de comprendre que l’état de bonheur et les sommets de 
bonheur n’ont ni la même intensité, ni la même durée. L’état de bonheur est vécu 
comme étant plus durable et stable que les sommets de bonheur qui sont vifs et 
passagers. Selon une participante, le bonheur demeure inchangé en elle quoi qu’il arrive, 
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comme le soleil continue de rayonner même sous les nuages. Cette image illustre le 
caractère permanent de l’état de bonheur et la certitude qu’il est possible d’être heureuse 
de nouveau après les difficultés. 
 
Pour atteindre l’état de bonheur, il incombe à chacun de révéler son potentiel intérieur 
(Ricard, 2011). Le bonheur est en soi, comme des participants le donnent à entendre 
dans leurs façons de concevoir le bonheur. Pour une participante, il s’agit de 
prioriser l’intériorité sur l’extériorité en portant une attention particulière à son monde 
intérieur. Dans l’intention de développer une intimité avec soi, cette participante 
s’accorde des moments d’observation intérieure. Cette façon de faire concorde avec un 
des principes de la thérapie d’acceptation et d’engagement qui vise à développer le moi 
observateur (Harris, 2009). Ce processus d’observation confère la capacité à noter des 
pensées et des images qui traversent l’esprit. Similairement, Ricard (2011) mentionne 
qu’une introspection lucide et sincère permet d’accéder à l’état de bonheur. Les 
participants qui valorisent l’introspection la considèrent comme un moyen d’acquérir 
une connaissance de soi. Au contraire, chercher le bonheur en étant tourné vers 
l’extérieur constitue une méprise.  
 
Par ailleurs, une étude menée par Lu (2001) révèle que l’état de bonheur est vécu 
comme une variété de sensations et d’émotions positives, allant du confort, à la détente, 
à la joie jusqu’à d’autres plus intenses comme l’excitation, l’allégresse et la 
transcendance, pour n’en nommer que quelques-unes. Ce large spectre s’apparente aux 
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différentes formes de plaisir présentes dans la composante hédoniste du bonheur selon 
Seligman (2004). Au sujet de l’état de bonheur, une participante évoque une sensation 
singulière et non répertoriée dans l’étude de Lu (2001) en la décrivant comme 
une énergie vibratoire élevée. Pour une autre participante, l’état de bonheur est vécu 
comme une paix qui provient de l’harmonie entre son expérience personnelle et 
l’environnement. Dans une optique similaire, les participants de l’étude de Lu (2001) 
décrivent le bonheur comme une homéostasie harmonieuse, c’est-à-dire un équilibre 
entre ce qui est en soi et autour de soi. L’équilibre entre les désirs, les buts d’une 
personne et l’environnement correspond à l’état de bonheur durable de Jacobsen (2007).  
 
La présente recherche permet de relier la paix ressentie dans un état de bonheur à un 
équilibre harmonieux, tandis que, dans l’étude de Lu (2001), ces deux aspects sont 
distincts et sans lien l’un avec l’autre. De plus, nos résultats apportent des précisions qui 
n’apparaissent pas dans les écrits de Lu (2001) ou Jacobsen (2007) sur ce qui compose le 
lien harmonieux connu dans un état de bonheur. Il s’agit de l’harmonie entre son être, 
son intelligence, sa sensibilité, son corps, les gens de son entourage, ses conditions de 
vie et l’univers. D’autre part, pour Ricard (2011) l’état de bonheur correspond à 
l’absence d’émotions conflictuelles, mais aussi à la poursuite d’un sens à sa vie. Les 
participants de cette recherche parlent du sens qu’ils donnent à leur existence qui sera 




Les façons de concevoir le bonheur : une description des idées 
Dans cette deuxième partie, des liens avec les écrits seront d’abord effectués avec 
deux conceptions : le bonheur est un choix et le bonheur est une quête. Ensuite, les 
déterminants du bonheur de Lyubomirsky (2008) seront présentés et mis en relation avec 
trois conceptions de la présente étude : le bonheur a une base génétique, le bonheur 
dépend peu des circonstances et le bonheur est une question de pouvoir. Une autre 
conception, selon laquelle le bonheur ne provient pas des autres, sera discutée dans la 
quatrième partie se rapportant aux composantes du bonheur. Des rapprochements seront 
établis dans la présente partie avec la deuxième facette du bonheur correspondant à des 
sommets, comme mentionné au préalable. 
 
Un choix salutaire. Plusieurs études se sont intéressées au lien entre le bonheur et les 
choix. Mogilner, Aaker et Kamvar (2012) ont montré que l’humeur positive des 
individus a un effet sur leur processus cognitif et conséquemment les choix qu’ils feront. 
Selon Ashby, Isen et Turken (1999), les gens qui vivent une humeur positive tendent à 
faire preuve de souplesse quand vient le temps de faire un choix, c’est-à-dire qu’ils sont 
plus enclins à considérer leur vécu dans la prise de décision et à explorer toutes les 
options possibles. De plus, les gens qui ressentent une humeur positive seraient plus 
susceptibles de choisir des alternatives prosociales (Fishbach & Labroo, 2007; Oishi, 
Diener, & Lucas, 2007) et des solutions créatives à leurs problèmes (Isen, 1999). Pour 
leur part, Lyubomirsky, Sheldon et Schkade (2005) affirment que les gens qui éprouvent 
des émotions positives ont tendance à faire des choix favorisant leur santé (p. ex., ils 
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consomment peu ou pas d’alcool) et leur bien-être au travail (p. ex., ils sont indulgents 
face à leurs collègues). Toutefois, ces études confondent une humeur ou émotion 
positive passagère avec le bonheur, qui constitue un concept plus global (Seligman, 
2004). D’autre part, dans toutes les études recensées, une humeur positive amènerait les 
individus à faire des choix observables et contributifs à leur bonheur.  
 
Les participants de la présente recherche décrivent le bonheur comme un choix 
personnel et, en retour, ce choix favorise le bonheur. Selon une participante, s’il est 
possible de s’éloigner du bonheur en période de difficultés, ces détours ne peuvent durer, 
si on fait le choix de reprendre le chemin du bonheur. Stevens (1998) considère que 
choisir le bonheur, c’est en faire un objectif de vie. Selon ses recherches, cet objectif 
existentiel est salutaire puisqu’il est lié à une augmentation du bonheur vécu dans 
différentes sphères de la vie, telles qu’en couple, en famille et au travail. En outre, 
d’autres résultats indiquent que ce but (choisir le bonheur) est associé à une diminution 
de la colère ainsi qu’une réduction des affects dépressifs et anxieux. Sans avoir 
mentionné qu’il soit un objectif de vie, une participante l’a décrit comme un choix qui 
consiste à dire oui aux moments de bonheur.  
 
Une force motrice. Les participants à la présente recherche conçoivent le bonheur 
comme une quête, ils sont à la recherche du bonheur. Les participants espèrent le 
bonheur et le poursuivent en étant proactifs et engagés dans leurs projets. De surcroît, ils 
abordent l’aspect motivationnel de leur quête du bonheur. Par exemple, une participante 
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parle d’une force motrice. Cette force motrice s’apparente à la motivation désignée 
comme une force intra-individuelle qui permet d’expliquer la direction, le 
déclenchement, la persistance et l’intensité de l’action humaine (Fenouillet, 2012). Ce 
dernier précise que la recherche du bonheur peut être le cœur de la motivation qui 
dynamise le comportement d’une personne. Selon les conclusions de Feuvrier (2015), le 
bonheur constitue un processus qui guide la personne heureuse dans ses actions 
personnelles et interactionnelles, avec son entourage et son environnement. De même, 
Veenhoven (2007) décrit le bonheur comme un compas avec lequel la personne doit se 
familiariser afin qu’il oriente son expérience et mobilise ses actions. Les résultats de la 
présente recherche vont dans le même sens, c’est-à-dire que l’aspiration au bonheur 
donne une orientation aux comportements qui sont revus au profit d’un plus grand 
bonheur.  
 
Selon nos résultats, la quête du bonheur consiste également à être animé par un désir 
ou une drive de bonheur et donc, à le mettre en priorité. Pour sa part, 
Fordyce (1977, 1997) propose de valoriser le bonheur. Inspirée de ses recherches, cette 
stratégie était basée sur l’idée que l’atteinte du bonheur est liée à l’importance du désir 
d’être heureux. En effet, les gens heureux font du bonheur une priorité dans leur vie et 
souhaitent tendre vers celui-ci, alors que les gens malheureux tendent à faire peu de cas 




Les déterminants du bonheur. Le modèle de Lyubomirsky (2008) révèle l’existence 
de trois déterminants du bonheur, soit le capital génétique, les circonstances extérieures 
et l’investissement personnel. Ces déterminants apparaissent dans nos résultats. En effet, 
les participants de la présente recherche conçoivent le bonheur entre autres comme étant 
génétique, indépendant des événements et une question de pouvoir personnel. Ces 
résultats seront mis en relation avec les trois déterminants du bonheur (Lyubomirsky, 
2008; Lyubomirsky, Sheldon et al., 2005) dans ce qui suit. De plus, la facette qui 
correspond aux sommets de bonheur sera discutée en lien avec le déterminant des 
circonstances extérieures ainsi que le concept d’adaptation hédonique (Lyubomirsky, 
2008). 
 
Le capital génétique : une prédisposition à la naissance. Les participants de la 
présente recherche croient que le patrimoine génétique a un effet sur le bonheur. 
Certains participants prétendent posséder un gène qui leur faciliterait l’accès au bonheur. 
Cette expression, un « gène du bonheur », est singulière et elle s’apparente au 
déterminant génétique identifié par Lyubomirsky (2008). Ce déterminant, qui comprend 
par exemple le tempérament, influe sur le bonheur dans une proportion de 50 %. De 
nombreuses recherches effectuées auprès de jumeaux homozygotes (partageant le même 
héritage génétique) et de jumeaux dizygotes semblent indiquer que chacun naît avec un 
capital de bonheur qui demeure fixe au cours d’une vie (Tellegen, Lykken, Bouchard, 
Wilcox, & Rich, 1988). Ce potentiel de bonheur est variable : il peut être bas, moyen ou 
élevé. Cette fluctuation interindividuelle en termes d’aptitude au bonheur a été observée 
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par une participante de la présente recherche, ce qui l’a amenée à croire à une 
prédisposition à la naissance. En effet, celle-ci dit avoir remarqué que certains membres 
de son entourage semblent, en quelque sorte, naturellement doués pour être heureux 
alors que d’autres éprouvent plus de difficulté à vivre le bonheur.   
 
L’influence limitée des circonstances extérieures. Selon les participants de la 
présente étude, le bonheur ne se mesure pas d’après des facteurs extérieurs. Par exemple, 
certains participants considèrent que les conditions de vie comme le matérialisme, la 
richesse et la célébrité ne sont pas des corrélats du bonheur. Cette façon de concevoir le 
bonheur cadre avec un second déterminant de la théorie de Lyubomirsky (2008) qui 
concerne les circonstances extérieures et qui est estimé à 10 % des sources de bonheur.  
 
Un exemple fréquemment donné en lien avec ce déterminant circonstanciel est 
l’argent. Plusieurs études révèlent que l’argent exerce une influence limitée sur le 
bonheur (Biswas-Diener & Diener, 2001; Lane, 2000; Novotney, 2012), ce qui rejoint 
les propos d’un participant qui croit que la fortune ne fait pas le bonheur. Toutefois, 
cette faible corrélation entre l’argent et le bonheur ne semble valable que pour les 
personnes qui se situent au-dessus du seuil de la pauvreté. En effet, lorsque les besoins 
fondamentaux (santé, sécurité, alimentation, logis) sont insatisfaits, les gens disent être 
malheureux (Deaton, 2008; Diener, Ng, Harter, & Arora, 2010; Eckersley, 2005; Howell 
& Howell, 2008; Inglehart, 2000). Une augmentation de revenu améliore leur bonheur, 
car elle leur permet, par exemple, de combler la faim ou d’obtenir des soins médicaux. 
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Ces résultats diffèrent néanmoins du vécu d’une participante qui mentionne que la 
pauvreté de sa famille n’a pas été un obstacle à son bonheur. Il semble que le climat 
affectueux supplantait le fait que la famille était défavorisée économiquement.  
 
Les études qui se sont penchées sur l’impact des circonstances sur le bonheur mettent 
en lumière le phénomène de l’adaptation hédonique aux expériences positives et 
négatives (Lyubomirsky, 2008; Lyubomirsky, 2014; Martin-Krumm, Lyubomirsky, & 
Nelson, 2012). Il apparaît que les changements de vie (p. ex., une nouvelle rencontre ou 
une rupture amoureuse) génèrent des hausses ou des baisses de bonheur qui s’émoussent 
pour revenir au capital de bonheur déterminé par la génétique. Plus particulièrement, les 
participants de cette recherche estiment qu’expérimenter un malheur n’affecterait guère 
le bonheur à long terme, même si des participantes admettent que de faire face à des 
épreuves tragiques comme la perte d’un enfant ou d’une capacité physique pourraient les 
affliger. Ce point de vue rejoint les résultats d’une recherche menée auprès de deux 
groupes d’individus, soit des participants en bonne santé et des personnes atteintes d’une 
maladie rénale (Riis et al., 2005). Les chercheurs ont découvert que les patients malades 
sous dialyse démontraient une adaptation complète à leur condition et qu’ils étaient aussi 
heureux que les autres. 
 
De plus, les participants de la présente étude décrivent des sommets de bonheur, ce 
qui constitue une facette de leur expérience du bonheur. Ces apogées de bonheur sont 
des moments d’une grande intensité et de courte durée. Cette augmentation passagère du 
117 
 
niveau de bonheur est relevée dans des études qui se sont intéressées plus 
particulièrement à l’adaptation hédonique aux événements positifs. Par exemple, l’étude 
longitudinale de Lucas et son équipe (2003) montre que les gens qui se marient 
connaissent un surcroît de bonheur d’une durée approximative de deux ans avant de 
retrouver leur niveau de bonheur initial, c’est-à-dire celui qu’ils connaissaient avant le 
mariage. Les écrits scientifiques donnent à penser que divers changements positifs sont 
susceptibles de hausser temporairement le bonheur comme obtenir une promotion au 
travail (Boswell, Boudreau, & Tichy, 2005) ou gagner à la loterie (Brickman, Coates, & 
Janoff-Bulman, 1978). Pour leur part, les participants de la présente recherche ont 
précisé que ces summums de bonheur surviennent à des moments qu’ils considèrent 
comme des étapes signifiantes de leur vie, comme la naissance d’un enfant, le passage 
de l’adolescence à la vie adulte ou la fin d’une lutte contre une maladie. Un sommet de 
bonheur peut également être ressenti en accompagnant quelqu’un dans une étape de sa 
vie.  
 
L’investissement personnel : un effort soutenu. D’après les participants, la 
disposition au bonheur n’est néanmoins pas entièrement conditionnée par le patrimoine 
génétique, elle est susceptible d’évoluer s’ils tirent profit de leur pouvoir personnel et 
fournissent un effort soutenu. Dans le même sens, la théorie de Lyubomirsky (2008) 
révèle que 40 % des sources de bonheur reposent sur les comportements, pensées, 
activités et stratégies personnelles. Les participants de cette recherche partagent l’idée 
selon laquelle le bonheur est une question de pouvoir personnel. Ils croient que chacun 
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dispose d’une marge de manœuvre pour accroître son bonheur. Ils expriment cette 
croyance par l’expression « on fait son bonheur ». Toutefois, une autre participante 
remarque que l’investissement personnel n’aboutit pas toujours à une hausse de bonheur. 
Cette participante a observé une personne de son entourage s’évertuer à tendre vers le 
bonheur, par exemple en complétant des études supérieures, sans y parvenir.  
 
Lyubomirsky (2008) précise que dans le cas où les gens souffrent d’une maladie 
mentale, la dépression par exemple, il faut soigner les symptômes avec l’aide d’un 
professionnel de la santé avant de s’investir dans un programme visant à retrouver le 
bonheur. Toutefois, selon nos résultats et les écrits, il semble que la plupart des gens 
puissent profiter d’un investissement dans leur bonheur. En ce sens, de nombreuses 
études laissent supposer que même les gens souffrant d’une maladie mentale peuvent 
progresser par le biais des stratégies qu’ils utilisent et des actions qu’ils posent. Par 
exemple, une étude menée par Seligman, Rashid et Parks (2006) montre que des 
personnes atteintes de dépression peuvent améliorer leur condition en s’adonnant 
fréquemment à divers exercices suggérés dans le cadre de la thérapie positive, dont celui 
de la gratitude. Une autre étude réalisée par Fava, Rafanelli, Cazzaro, Conti et Grandi 
(1998) révèle qu’une thérapie visant à retrouver un sens et du plaisir à sa vie, des 
relations positives, une estime et une maîtrise de soi permet de diminuer les symptômes 
résiduels de patients guéris d’une dépression. À cela s’ajoute diverses thérapies qui 
s’inscrivent dans le courant de la psychologie positive, comme la thérapie de l’espoir 
(Lopez et al., 2004) ou la thérapie centrée sur la qualité de vie (Frisch, 2005), pour n’en 
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nommer que quelques-unes, qui s’avèrent efficaces pour traiter les maladies mentales. 
Les participants de cette recherche n’ont pas toujours été des personnes heureuses. Par 
exemple, une participante a utilisé des stratégies pour augmenter son bonheur, cela lui a 
semblé ardu et parfois infructueux. Grâce aux ouvrages lus sur le sujet et à ses efforts 
soutenus dans l’application de méthodes, le bonheur est devenu plus facile à vivre. 
 
Les principes qui contribuent au bonheur : un éclairage sur l’être et l’agir  
Les résultats ont mis en lumière sept principes qui guident la vie des participants et 
qui contribuent à leur bonheur : l’amour, la simplicité, l’adaptation, l’acceptation de 
l’imperfection, le moment présent, la connaissance de soi et la fluidité. Cette troisième 
partie exposera des relations entre chaque principe et des écrits scientifiques. 
 
L’amour, une ligne directrice en filigrane. Les participants ont affirmé que le 
principe d’amour accroît leur bonheur. Ce principe consiste à mettre l’amour au premier 
plan dans leur vie. Pour une participante, l’amour constitue une ligne directrice dans le 
bonheur, comme s’il était en filigrane dans sa vie. L’amour peut s’inscrire dans un 
cheminement personnel dont la visée est de l’augmenter sans cesse en cherchant à être 
stimulé par celui-ci et en diversifiant ses manifestations. Ce principe d’amour s’exprime 
effectivement de manière vaste dans la vie des participants, c’est-à-dire qu’il est présent 
dans diverses sphères de leur vie; quand ils accomplissent des tâches, dans leur relation 
face à eux-mêmes ou aux autres. Ainsi, l’amour décrit par les participants dépasse les 
typologies d’amour généralement étudiées dans les écrits scientifiques qui se limitent au 
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contexte relationnel. Du moins, le principe d’amour se vit en regard de soi et de l’autre, 
pas uniquement de l’autre. Par exemple, Rodriguez (2005) s’est intéressé à l’amour 
romantique qui se développe en couple et à l’amour parental qui caractérise la relation 
parent-enfant. Un autre exemple de typologie de l’amour qui a fait l’objet de 
nombreuses études est celle proposée par May (1969). Ce dernier conçoit quatre types 
d’amour : eros (un amour-passion vécu en couple où la sensualité et le désir jouent un 
rôle central); philia (un amour-amitié de nature fraternelle); storgè (un amour-tendresse 
qui réfère à l’amour d’un parent pour son enfant); et agapè (un amour altruiste, dévoué 
au bien-être de l’autre, sans rien attendre en retour). L’amour ne semble pas dirigé vers 
soi et ne s’exprime pas à travers la réalisation de tâches, comme le décrivent les 
participants de cette recherche. D’autre part, bien que les résultats de l’étude d’Izzo 
(2009), présentée  préalablement, révélaient qu’une des cinq manières de mener une vie 
heureuse est de devenir une personne aimante, cet amour est encore une fois dirigé vers 
l’autre par la manifestation de gentillesse. 
 
Plus récemment, Fredrickson (2014), une chercheure reconnue en psychologie 
positive pour ses contributions significatives dans la science des émotions, a proposé une 
approche novatrice de l’amour. Cette chercheure s’intéresse à l’amour selon la 
perspective du corps, c’est-à-dire l’amour que le corps recherche et dont il a besoin. 
L’amour décrit par Fredrickson (2014) ne possède pas de caractère exclusif, il ne se 
restreint ni à une relation unique, ni à une catégorie de relations, comme la famille ou les 
amis. La chercheure définit plutôt l’amour comme une émotion, un état éphémère qui 
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apparaît en imprégnant le corps d’une sensation agréable et en modifiant l’état d’esprit. 
L’amour tel que conçu Fredrickson (2014) peut être ressenti dans différents contextes et 
à travers diverses actions, ce qui rejoint nos résultats.  
 
La simplicité, une propension à tendre vers ce qui est naturel. La simplicité est un 
principe qui oriente la vie des participants. C’est à ce concept qu’ils font référence pour 
exprimer leur propension à tendre vers ce qui leur semble simple et naturel en vue 
d’accéder au bonheur.  
 
Dans les écrits scientifiques, le lien entre la simplicité et le bonheur a été largement 
étudié (Andrews & Urbanska, 2009; Brülde, 2015; Burch, 2003; Gambrel & Cafaro, 
2010; Monopolis, 2011; Walther, Sandlin, & Wuensch, 2016). Les résultats de la 
présente recherche divergent toutefois de ces études en ce qui concerne la façon de 
définir la simplicité. En effet, l’ensemble de ces recherches réfèrent au concept de 
simplicité volontaire pour parler de simplicité. La simplicité volontaire est définie 
comme un choix délibéré d’adhérer à un style de vie et à un mouvement social qui suit 
une trajectoire différente de celle de la société de consommation (Monopolis, 2011). La 
simplicité volontaire se base sur un système de valeurs et de buts intrinsèques qui 
incitent à se délester des choses qui interfèrent avec l’atteinte d’un plus grand bonheur et 
à se concentrer plutôt sur ses véritables besoins. Concrètement, cela signifie réduire ses 
possessions matérielles ainsi que sa consommation de biens et de services. De plus, il 
122 
 
s’agit de cultiver des sources non matérialistes de satisfactions et de sens, de développer 
des liens étroits avec la communauté sociale et écologique (Monopolis, 2011).  
 
Rares sont les écrits scientifiques qui s’intéressent à la simplicité en dehors du cadre 
de la simplicité volontaire, à l’instar de la présente recherche. Une étude en parle comme 
une façon d’aborder la vie qui conduit au bonheur (Lyubomirsky & Layous, 2013). Les 
résultats de cette étude révèlent qu’il est possible d’accroître son niveau de bonheur en 
pratiquant des activités simples. Exprimer de la gratitude, simplement, ou faire preuve 
de gentillesse sont des actions intentionnellement bonnes. À ce sujet, le plus éloquent de 
nos résultats est donné par une participante qui évoque l’idée de recevoir une accolade 
remplie d’énergie positive. Ce geste met en lumière l’importance de favoriser des 
stratégies adaptées aux besoins, aux intérêts, aux valeurs et aux talents de chacun 
(Lyubomirsky, 2008). Selon cette chercheure, cette adéquation garantit l’identification et 
l’utilisation de stratégies qui haussent réellement et durablement le bonheur.  
 
L’adaptation, la flexibilité psychologique et la résilience. Pour une participante, 
l’adaptation est un principe qui favorise le bonheur. De son point de vue, l’adaptation 
consiste à aborder les changements en faisant preuve de réceptivité et de souplesse.  
 
Ce principe d’adaptation s’apparente à la flexibilité psychologique. Plus précisément, 
la flexibilité psychologique est la capacité d’une personne à accepter son vécu, par 
exemple, ses pensées et ses émotions, sans résistance (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & 
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Lillis, 2006). Elle consiste, de plus, à agir en cohérence avec ses objectifs et ses valeurs. 
Cela rejoint les résultats de la présente recherche au sujet de la déception pouvant être 
vécue, par exemple, face à un impondérable, qui n’empêche toutefois pas de s’engager 
dans l’action, tout en se respectant, c’est-à-dire en ne s’oubliant pas.  
 
Bien que les participants de cette recherche laissent entendre qu’il n’existe pas une 
recette du bonheur, pour eux le principe d’adaptation semble être un ingrédient 
important qui consiste à s’ajuster aux imprévus en se donnant un plan B quand le plan A 
est impossible. Cette importance ressort également dans les résultats d’une étude menée 
par Fledderus, Bohlmeijer, Smit et Westerhof (2010), qui montrent que la flexibilité 
psychologique est liée à une meilleure qualité de vie, au bien-être émotionnel et à la 
satisfaction au travail. Aussi, la flexibilité psychologique est considérée comme un 
aspect fondamental de la santé mentale positive, car elle donne à l’individu la capacité 
d’affronter les défis et les conflits du quotidien (Kashdan & Rottenberg, 2010). Une 
personne en bonne santé mentale est effectivement capable de gérer l’incertitude, 
l’imprévisibilité et les changements inhérents à la vie humaine (Benny, 2016).  
 
Le principe d’adaptation, mis en lumière dans cette recherche, est lié à la résilience, 
définie comme le résultat d’un processus adaptatif. Dans plusieurs écrits, la résilience est 
conçue comme l’issue du processus d’adaptation d’une personne qui, après avoir été 
exposée à l’adversité, arrive à maintenir un niveau de fonctionnement relativement 
stable et sain (Black & Lobo, 2008; Fletcher & Sarkar, 2013; Richardson, 2002; White, 
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Driver, & Warren, 2008). La résilience est une aptitude reconnue pour contribuer au 
bien-être psychologique et au bonheur (Linley & Joseph, 2004; Pan & Chan, 2007; 
Yates & Masten, 2004). L’adaptation interviendrait dans le cours d’une situation 
malheureuse, pour en sortir grandi, comme c’est le cas de la résilience. 
 
L’acceptation de l’imperfection pour plus d’authenticité. D’après les résultats de 
la présente étude, accepter ses imperfections est un principe qui favorise le bonheur. 
Selon Fordyce (1977, 1997), cette acceptation est une attitude saine à développer pour 
être heureux. De même, les recherches de Schwartz et ses collaborateurs (2002) 
montrent que les personnes qui cherchent à atteindre la perfection sont moins enclines au 
bonheur que celles qui ciblent des objectifs satisfaisants. Les chercheurs utilisent 
l’expression « suffisamment bons » pour décrire des objectifs satisfaisants, comme une 
participante de notre recherche qui poursuit des buts qu’elle qualifie de « convenables » 
plutôt que parfaits. 
 
Les résultats de la présente recherche sont également en lien avec les observations 
notées dans la recherche qualitative de grande envergure de Brown (2013). Les 
participants engagés dans une existence avec authenticité et dignité, et exprimant des 
attitudes favorisant le bien-être, parlaient de leurs imperfections d’une façon tendre et 
sincère, dépourvue de honte et de peur, selon l’expression de la chercheure. Nos 
résultats concordent avec la sérénité atteinte grâce à l’humilité, qui est l’aptitude à 
reconnaître et à accepter ses imperfections (André, 2006). Selon ce dernier, l’humilité 
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favorise une bonne estime de soi, elle permet de dépasser l’obsession de l’image 
projetée et des pressions compétitives pour vivre tel que l’on est, sans chercher 
nécessairement à se présenter sous son meilleur jour. Bien que l’humilité ait fait l’objet 
de plusieurs études, son lien avec le bonheur a été peu étudié (Sapmaz, Yildirim, 
Topçuoğlu, Nalbant, & Sizir, 2016). Notre recherche fait ressortir l’idée que diminuer 
les exigences envers soi et cesser de rechercher la validation d’autrui mènent à une 
relation d’acceptation de ses travers et une réduction de l’angoisse face à son image, à 
un sentiment plus grand de bonheur et de bien-être. 
 
Le moment présent, une connexion à soi. Selon les participants, le bonheur 
s’expérimente dans le moment présent, ce qui signifie être complètement absorbé par ce 
qui se passe dans l’immédiat. Ce principe lié au bonheur était avancé par Fordyce 
(1997), qui affirme que vivre l’instant présent permet de profiter de chaque jour de son 
existence. Izzo (2009) en arrivait aux mêmes conclusions.  
 
Les résultats d’une récente recherche en neurosciences (Brewer et al., 2011) révèlent 
que les zones cérébrales activées lorsqu’une personne se concentre sur le moment 
présent sont distinctes de celles activées quand son esprit vagabonde. L’observation 
clinique a fait ressortir que les personnes souffrant d’anxiété ou de dépression sont plus 
susceptibles d’engendrer de la rumination dans laquelle des pensées sur le passé ou le 
futur envahissent l’esprit. Cela diffère de la cartographie du cerveau des personnes 
heureuses qui se concentrent sur ce qu’elles sont en train de faire. Plus spécifiquement, 
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l’activité cérébrale de ces personnes présente un accroissement important des ondes 
cérébrales dans les fréquences gamma qui expliquent les effets favorables sur l’humeur 
(Brewer et al., 2011). Pour sa part, une participante de cette recherche considère que seul 
le présent existe, le passé n’est plus et le futur n’est pas encore advenu. Cette conception 
de l’instant présent lui procure la sensation d’être connecté à soi. 
 
Une participante affirme que son bonheur consiste essentiellement à faire preuve 
d’une présence volontaire, totale et consciente à soi. Cette définition s’apparente à l’état 
de pleine conscience de Kabat-Zinn (2003) dont les effets sur la réduction du stress et de 
l’anxiété ont été amplement étudiés. L’état de pleine conscience est généré par la 
capacité à prêter son attention d’une manière délibérée, à ce qui se passe en soi, sans 
porter de jugement. L’acte de présence, tel que conçu dans notre recherche, a un 
caractère intentionnel, et cadre avec la définition de la pleine conscience de Kabat-Zinn 
(2003). L’absence de jugement ressort également dans nos résultats comme le fait de ne 
pas laisser le mental prendre la place. En d’autres termes, l’expérience du bonheur dans 
le moment présent suppose une libération du flux des pensées qui encombrent l’esprit.  
 
La connaissance de soi par l’indulgence et la tendresse. Les participants de cette 
recherche affirment que développer une bonne connaissance de soi est un principe qui 
guide leur vie et qui accroît leur bonheur. Dans le même sens, Nguyen (2015) croit que 
la connaissance de soi permet d’accroître la confiance en soi et d’accéder au bonheur. 
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Pour sa part, Effing (2009) considère que la connaissance de soi constitue un facteur de 
base dans l’atteinte du bonheur et du succès dans la vie.   
 
Fordyce (1977, 1997) décrit la connaissance de soi comme une  attitude qui contribue 
à une vie heureuse. Dans ses recherches, les participants devaient compléter des 
exercices d’autoanalyse pour approfondir leur connaissance d’eux-mêmes (Fordyce, 
1977, 1997). Inspiré des recherches sur le sujet, Kurtz (2011) privilégie ce type de 
stratégies par l’utilisation de questionnaires auto-administrés et d’exercices de réflexion 
personnelle. Les participants de la présente étude ont appris à se connaître en 
s’accordant régulièrement des moments d’introspection, sans questionnaires ni 
exercices. Ils se sont arrêtés fréquemment pour se poser des questions et s’intéresser à 
leurs ressentis. Ces moments d’arrêt sont généralement pris en solitaire, en étant en 
contact avec eux-mêmes.  
 
La connaissance de soi, selon une participante, c’est se questionner sur ce qui fait 
obstacle à son bonheur, pour s’éloigner de cet obstacle, et sur ce qui y contribue, en vue 
de le maintenir. Cette notion rejoint l’actualisation de soi de Haines (2013), qui est un 
processus continu mû par une réflexion sur soi. Selon la chercheure, plus une personne 
réfléchit sur elle-même, en se remettant en question, mieux elle se connaîtra et plus elle 




Toutefois, il semble qu’un excès d’introspection ainsi que l’incapacité à se concentrer 
sur l’immédiat fassent obstacle au bonheur. Cela active les ruminations, isole du monde 
extérieur et renforce les émotions négatives (Brewer et al., 2011). Selon les résultats de 
la présente recherche, vivre le moment présent prévient les risques d’une trop grande 
introspection, puisque le mental n’interfère pas. De plus, le principe de fluidité semble 
contrecarrer les risques de rumination, pendant qu’on est à l’écoute de son intuition et en 
contact avec son vécu, on n’est pas en train de ressasser des pensées sur soi-même. 
Brown (2013) affirme que la connaissance de soi est importante dans la mesure où elle 
s’effectue dans l’indulgence et la tendresse à son propre égard. Nos résultats permettent 
de comprendre que s’il est agréable de découvrir ses forces, il est plus difficile de faire 
face à ses limites. Les personnes heureuses privilégient la douceur et l’empathie envers 
elles-mêmes plutôt que le blâme. Cette attitude leur permet d’apprivoiser les 
vulnérabilités tout en gardant le cap sur le bonheur. 
 
Par ailleurs, une bonne connaissance de soi peut mener à l’authenticité. L’authenticité 
est une force de caractère répertoriée par Peterson et Seligman (2004). Haines (2013) 
explique que vivre son existence avec authenticité, c’est-à-dire en cherchant à bien se 
connaître et à devenir la meilleure version de soi-même, permet d’accéder au bonheur 
eudémonique. Similairement, Csikszentmihalyi, Bouffard et Lucas (2008) affirment que 





Les résultats de la présente recherche permettent de conclure que la fluidité et la 
simplicité contribuent davantage à l’authenticité que d’autres principes. Elles incitent les 
participants à suivre ce qui s’impose à eux, spontanément. Elles leur permettent d’être 
réellement eux-mêmes et de se comporter avec franchise et naturel. Sur le plan de la 
communication, les participants s’expriment avec clarté et justesse afin de 
demeurer authentiques et d’être aisément compris par les autres. La fluidité sera détaillée 
dans ce qui suit. 
 
La fluidité, un mode intuitif qui révèle le vrai soi. La fluidité ressort comme un 
principe du bonheur. Il s’agit d’être à l’écoute de son intuition. Izzo (2009) affirme que 
de s’écouter permet de demeurer fidèle à soi-même, de veiller à ce que sa vie reflète son 
vrai soi et ainsi d’accéder au bonheur. Selon nos résultats, le principe de fluidité 
coïncide avec le développement accru des habiletés à s’affirmer, à mettre ses limites, à 
gérer ses priorités et somme toute à se révéler aux autres davantage tel que l’on est.    
 
Comme mentionné, le principe de fluidité est associé à l’authenticité. D’après nos 
résultats, la fluidité est une concordance entre trois éléments de l’expérience 
personnelle : le vécu, les émotions et les actions. Cette concordance est un indicateur 
fiable d’une décision ou d’une action qui est en accord avec soi-même. Pour sa part, 
Harter (2002) explique que l’authenticité implique dans un premier temps l’écoute et la 
reconnaissance de ses pensées, ses émotions, ses besoins, ses désirs, ses préférences ou 
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ses croyances. Dans un deuxième temps, les gestes posés sont cohérents avec le vrai soi, 
en laissant transparaître les véritables pensées et émotions.  
 
La fluidité correspond également à l’idée d’être soi-même, selon Fordyce (1977, 
1997). Le chercheur utilisait des termes comme naturel, spontané, réel, sincère et 
authentique qui apparaissaient fréquemment dans la documentation scientifique pour 
qualifier les gens heureux. D’après ce chercheur, le bonheur se vit lorsqu’une personne 
s’autorise à être elle-même, sans effort. Nos résultats montrent que la fluidité est 
ressentie, sans avoir à réfléchir. Ce principe fait appel à l’intuition, voire l’instinct. À ce 
sujet, Rogers (1961) considérait déjà que la tendance à l’actualisation fait appel au mode 
intuitif. Selon lui, bien que les gens actualisés fassent preuve d’un équilibre entre leur 
rationalité et leur intuition, ils aiment mieux utiliser l’intuition pour se comprendre et 
saisir leur environnement.  
 
Les composantes du bonheur : une compréhension grâce au modèle de Seligman  
En 2004, Seligman estimait que le bonheur comprenait trois composantes : vivre le 
plaisir, s’engager dans des activités captivantes et trouver un sens à son existence. 
Ensuite, en 2013, Seligman a développé le modèle PERMA. C’est l’avancée des 
connaissances en psychologie positive et des critiques justifiées à l’égard de son modèle 
initial qui l’ont amené à proposer celui-ci. Par exemple, une place trop centrale était 
accordée aux émotions positives qui sont importantes, mais qui ne sont qu’une 
composante parmi d’autres aussi importantes. Selon Seligman (2013), le modèle 
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PERMA est plus représentatif du bonheur que le modèle initial, notamment en raison du 
fait que les émotions positives n’occupent plus une place centrale. 
 
Les trois composantes initiales ont été conservées et intégrées dans le modèle 
PERMA, comme l’indique le Tableau 3. Ce nouveau modèle comprend cinq 
composantes : les émotions positives (dont le plaisir), l’engagement (par la poursuite 
d’activités captivantes), les relations positives, le sens à la vie et les accomplissements. 
L’acronyme PERMA vient de l’anglais, ainsi la lettre P désigne les émotions positives 
(positive emotions) et la lettre M représente le sens à la vie (meaning). Dans cette 
quatrième partie, chacune des cinq composantes sera mise en relation avec les résultats 
de la présente recherche. Comme mentionné précédemment dans la deuxième partie, une 
des façons dont les participants conçoivent le bonheur, soit le bonheur ne provient pas 

























Les émotions positives, une expérience qui rend la vie plaisante. Selon Seligman 
(2004, 2013), ressentir des émotions positives est une façon d’enrichir la vie en la 
rendant plaisante. En effet, les émotions positives vécues dans les moments de plaisir 
jouent un rôle important dans le bonheur, leur fréquence étant plus importante que 
l’intensité de chacune d’elles (Seligman, 2013). De même, pour les participants de cette 
recherche, le plaisir occupe une place importante. Ils estiment qu’il faut s’arrêter pour 
profiter de tous les instants plaisants qui passent sans exception, qu’ils soient petits ou 
grands. 
 
Selon une étude de Ng et Diener (2009), les différences individuelles influent sur la 
façon de vivre les émotions. Par exemple, les personnes extraverties seraient plus 
enclines au plaisir. Les résultats de la présente recherche montrent d’autre part que 
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l’histoire personnelle exerce une influence sur la relativité du plaisir dans la vie de 
chacun. Par exemple, s’initier très jeune au plaisir des sens, par le massage, peut 
favoriser la place qu’on y fait plus tard dans sa vie. D’autres personnes heureuses, qui 
n’ont pas porté attention au plaisir, l’ont toutefois intégré plus tard, après avoir pris 
conscience de sa grande accessibilité.  
 
Seligman (2013) suggère différentes stratégies pour accroître les occasions de vivre 
des émotions positives, par exemple, se remémorer des épreuves surmontées avec 
succès. Hyman (2014) propose pour sa part de se rappeler des souvenirs heureux. À la 
différence de Seligman (2004, 2013) qui privilégie l’emploi de stratégies dont 
l’efficacité est démontrée scientifiquement, les participants de la présente recherche 
créent des stratégies à partir de leur vécu. Le choix de stratégies repose sur des critères 
internes, comme leurs ressentis, plutôt qu’externes. Ryan et Deci (2000) ont fait 
comprendre que la motivation intrinsèque consiste à prendre part à une activité pour le 
plaisir sans que ne soit nécessaire une récompense autre que l’activité elle-même. La 
motivation intrinsèque nécessite un engagement actif dans une tâche (Laguardia & 
Ryan, 2000), ce qui rejoint nos résultats sur le processus de sélection d’un plaisir qui se 
fait à partir de soi-même. Porter attention à son vécu intérieur pour exercer un choix 
parmi diverses possibilités témoigne d’un comportement intrinsèquement motivé 
(Laguardia & Ryan, 2000). Les gens heureux interviewés se demandent ce qui leur ferait 
plaisir et écoutent la réponse intérieure. Choisir une activité qui leur fait plaisir et la 
réaliser est un comportement motivé de manière intrinsèque qui est reconnu pour 
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susciter la croissance personnelle (Laguardia & Ryan, 2000) et accroître le bien-être 
(Deci & Ryan, 1987; Utman, 1997). 
 
Les résultats de l’étude phénoménologique de Cohen (2012) décrite dans le contexte 
théorique donnaient à penser que le plaisir était vécu comme une expérience positive, 
exempte d’aspects négatifs. Notre recherche montre néanmoins que le plaisir peut être 
associé à des activités désagréables, les transformant du coup en des activités agréables. 
Dans les situations de procrastination, Koeltz (2006) suggère de trouver des moyens 
d’agrémenter les tâches ennuyeuses. Les résultats de la présente recherche indiquent 
qu’ainsi non seulement les comportements nuisibles comme la procrastination sont 
diminués, mais que cela contribue au bonheur des gens heureux. Pour une participante, 
par exemple, mettre sa musique favorite rend la tâche de cuisiner, qui lui paraît 
répulsive, plus plaisante à réaliser.  
 
Concernant la capacité de savourer un moment de plaisir, Seligman (2004) fait 
mention de la délectation, un terme élaboré par Bryant et Veroff (2007), qui consiste à 
focaliser son attention sur l’expérience immédiate. Savourer une pause pendant une 
escalade en montagne ou apprécier une lettre de gratitude sont des exemples de 
délectation. Selon nos résultats, les gens heureux n’attendent pas qu’un élément positif 
externe soit présent pour se délecter. Même des stimuli d’apparence neutre, comme 
marcher pieds nus, peuvent se transformer en plaisir. Le plaisir est disponible en soi et 
tout autour de soi, en latence d’être savouré. Les sensations seules permettent de le 
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percevoir et d’en jouir. La connexion à leurs sensations constitue la porte d’entrée vers 
la découverte d’un plaisir qui peut sembler ordinaire, à première vue. La nature qu’on a 
l’habitude de voir au quotidien peut devenir un chef-d’œuvre quand on apprend à la 
contempler avec la vue. Pour leur part et pour parler de plaisir, Bryant et Veroff (2007) 
renvoient à l’attention consciente et délibérée non seulement sur les sensations, mais sur 
la globalité de l’expérience (les pensées, les comportements, les émotions, ainsi que les 
sensations).  
 
L’engagement, une façon captivante de vivre ses forces. D’après le modèle 
PERMA, le bonheur est caractérisé par un engagement dans des activités captivantes ou 
qui représentent un défi pour la personne (Seligman, 2013). Ces activités permettent de 
faire l’expérience du flow (Csikszentmihalyi, 2004), de poursuivre des buts personnels 
ou d’exploiter les forces de caractère et les vertus personnelles (Peterson & Seligman, 
2004). Les résultats de la présente recherche montrent également que l’état de flow, 
aussi appelé expérience optimale, est lié au bonheur des gens heureux et que des 
activités comme l’écriture biographique, par exemple, peut mettre à profit la curiosité, 
une force de caractère répertoriée par Peterson et Seligman (2004), ou permettre 
d’exploiter un talent d’écrivain. Ces résultats rejoignent les travaux de Csikszentmihalyi 
(2007) et de Seligman (2004) qui montrent qu’identifier ses forces et ses talents, au 





Lorsque les participants de cette recherche pratiquent leurs passions, ils ont 
l’impression de perdre la notion du temps, ce qui est une caractéristique du flow selon 
Csikszentmihalyi (2004). Le temps ne s’écoule pas de façon coutumière, c’est-à-dire 
qu’il passe généralement plus vite. Rétrospectivement, les participants de cette recherche 
expliquent qu’ils étaient complètement absorbés dans l’instant présent, si bien que leurs 
pensées semblaient se volatiliser. Cette description rejoint une autre caractéristique de 
l’expérience optimale, soit une concentration totale de l’attention dans l’activité en cours 
qui fait disparaître toute distraction (Csikszentmihalyi, 2004). Le flot de pensées liées au 
passé ou au futur qui envahit habituellement la conscience est provisoirement absent. 
Les participants des deux études (Cohen 2012; Lambert 2012) décrites précédemment 
disent être entièrement absorbés lors de la pratique d’activités qui les captivent.  
 
Par ailleurs, Heutte (2011) avance que les sensations agréables engendrées par l’état 
de flow donnent envie de renouveler l’expérience. Cependant, selon nos résultats, il 
semble que le désir de revivre le flow soit insuffisant. Certains participants doivent 
instaurer une routine pour s’assurer de consacrer du temps à leurs activités captivantes, 
par exemple, ils réservent des moments dans leur horaire pour s’adonner à leur passion. 
D’autres établissent des limites à la pratique de leur passion si agréable soit-elle afin de 
maintenir un équilibre de vie. Dans la gestion des buts personnels, Dubé, Lapierre, 
Bouffard et Alain (2010) considèrent l’étape de la planification comme cruciale, car elle 
permet notamment d’identifier des moyens pour réaliser des activités susceptibles de 
procurer du bonheur. Selon ces chercheurs, cette étape contribue à l’amélioration du 
137 
 
bien-être. Gollwitzer (2009) souligne également l’importance d’une planification pour 
faciliter la perpétuation de changements sains. Il s’agit de décider volontairement et 
consciemment de poser une action, en précisant l’endroit, le moment et la manière selon 
laquelle elle se déroulera. 
 
Les relations positives, vitalisantes et contagieuses. D’après Seligman (2013), cette 
composante se rapporte aux liens interpersonnels. Comme l’affirme Mandeville (2010), 
les relations positives revêtent une grande importance dans l’expérience des participants 
de cette recherche. Par des expressions diverses, les gens heureux ayant participé à la 
présente étude témoignent que les relations positives occupent « la place numéro un » du 
bonheur, composent « 100% du bonheur » ou qu’elles sont les briques sur lesquelles 
s’édifie le bonheur.  
 
Selon Manusov et son équipe (1995), les relations contribuent au bonheur dans la 
mesure où elles sont agréables. Fordyce (1977, 1997) affirmait qu’elles devaient être 
intimes et significatives. Les gens heureux de notre recherche les qualifient 
de vitalisantes, c’est-à-dire qu’elles leur apportent de l’énergie plutôt que de leur en 
demander. Ils choisissent consciemment les relations qui favorisent leur épanouissement. 
Ils consacrent plus de temps aux personnes qui leur font du bien, tandis qu’ils mettent un 
terme aux relations toxiques. Le respect semble un aspect central des relations positives 
pour les gens heureux de notre recherche. Dans l’étude de Schwartz et ses collaborateurs 
(2006), le bonheur était associé au respect perçu chez autrui, notamment au sujet des 
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différences individuelles. Notre recherche permet de conclure qu’une relation positive 
nécessite la mutualité du respect, c’est-à-dire qu’il soit exprimé de part et d’autre. 
 
Les relations positives sont contagieuses. Chez les gens heureux, elles semblent 
apporter un bonheur à soi et à autrui. Le bonheur de l’un influence celui de l’autre. Cette 
idée est en lien avec les recherches au sujet de la production d’ocytocine, qui joue un 
rôle dans les comportements de reconnaissance sociale et d’empathie (Hurlemann et al., 
2010; Nagasawa, Okabe, Mogi, & Kikusui, 2012). Ce neuropeptide est impliqué dans les 
situations d’interactions sociales positives, comme l’attachement du nouveau-né à sa 
mère ou les relations de confiance entre adultes (Pelissolo & Mauras, 2013). Reconnue 
pour faciliter le rapprochement entre les personnes, l’ocytocine est considérée comme la 
« molécule synonyme du bonheur partagé » (Pelissolo & Mauras, 2013). Des études 
montrent qu’en contexte relationnel, l’ocytocine tend à accroître la coopération (Arueti 
et al., 2013; Declerck, Boone, & Kiyonari, 2010), la synchronie interpersonnelle et la 
compréhension mutuelle (Murray, Holmes, & Griffin, 1996; Norcross & Lambert, 
2011). Les gens heureux ayant participé à cette recherche apprécient que le bonheur soit 
réciproque dans leurs relations avec des personnes proches et significatives. Dans ce 
type de relation, le malheur de l’autre peut affecter. Autrement, le bonheur des 
participants ne dépend pas de celui des autres.  
 
Le sens à la vie, une mission intégrant altruisme et cohérence avec soi. Seligman 
(2013) conçoit la recherche de sens comme une composante qui dépasse la personne et 
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contribue à un bonheur plus grand que soi. Pour Steger, Sheline, Merriman et Kashdan 
(2013), la quête de sens doit reposer sur des valeurs significatives pour la personne, ce 
qui rejoint l’idée d’une mission de vie exprimée par les gens heureux interviewés dans la 
présente recherche. Cette quête est cohérente avec soi, c’est-à-dire avec ses valeurs et 
ses talents. En ce sens, sont interconnectés le sens à la vie et le principe de fluidité, 
décrit par les participants comme un sentiment de concordance entre les diverses 
dimensions de leur expérience (vécu, émotions, actions). Être à l’écoute de soi semble 
constituer une disposition favorable à la découverte d’un sens à sa vie, par exemple, 
quand l’une des participantes a porté attention à son désir de faire une différence dans la 
vie d’autrui, et que ce désir s’est actualisé par l’adoption de plusieurs enfants.  
 
L’exemple précédent montre la nature altruiste du sens à la vie. L’altruisme est une 
qualité qui consiste à se montrer soucieux d’autrui et à faire preuve de générosité.  
Donner plus que l’on reçoit (Izzo, 2009) ou apporter de l’aide à autrui (Cohen, 2012) 
sont des manifestations d’altruisme qui renforcent les liens sociaux. Ainsi, deux 
composantes du modèle de Seligman (2013) s’entrecroisent, soit le sens à la vie et les 
relations positives. Les gestes altruistes sont désintéressés, c’est-à-dire que la personne 
qui apporte les journaux à la porte des locataires ne cherche pas à obtenir des avantages 
ou de la reconnaissance. Mais, ces gestes sont nécessairement dirigés vers un 
bénéficiaire, reconnu pour en retirer des effets positifs (Lecomte, 2012), ce qui favorise 




Par ailleurs, les participants estiment que leur bonheur ne provient pas des autres 
Cette façon de concevoir le bonheur pourrait sembler en contradiction avec la nature 
altruiste du sens à la vie. La coexistence de cette conception (le bonheur ne dépend pas 
des autres) et de cette composante (donner un sens altruiste à sa vie) montre plutôt que 
l’expérience du bonheur des participants inclut des éléments hédonique et eudémonique. 
En effet, les participants poursuivent une quête de sens eudémonique qui vise à 
contribuer au bonheur d’autrui par l’altruisme tout en priorisant leur bonheur personnel 
et hédonique, par exemple en s’accordant des moments solitaires au quotidien pour se 
ressourcer. Les éléments hédoniques et eudémoniques jouent un rôle complémentaire. 
Huta (2015) évoque la grande complémentarité de ces deux approches. Ce chercheur 
considère que, pour être heureux, il est avantageux de concilier ces deux approches. 
C’est d’ailleurs ce qu’a fait Seligman (2013) en intégrant dans le modèle PERMA des 
composantes hédoniques (p. ex., les émotions positives) et eudémoniques (p. ex., le sens 
à la vie).  
 
Les accomplissements en lien avec l’engagement ou le sens à la vie. Cette 
composante du bonheur renvoie à la progression vers des buts personnels représentant 
un certain défi, un sentiment de compétence dans ses activités, une impression de réussir 
sa vie et un dépassement de soi (Seligman, 2013). Des recherches (Cohen, 2012; 
Lambert, 2012; Schwartz et al., 2006) considèrent l’accomplissement comme une 
variable à part entière. Dans la nôtre, l’accomplissement apparaît en lien avec 
l’engagement ou le sens à la vie. Notre recherche s’apparente à l’étude 
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phénoménologique de Kler et Tribe (2012) qui révèle qu’une activité peut générer un 
sentiment d’accomplissement, par les apprentissages faits et la croissance personnelle 
acquise, et donne un sens à la vie. 
 
Nos résultats mettent en lien l’état de flow et le sentiment d’accomplissement. Les 
gens heureux font des activités dans lesquelles ils ont la sensation de s’engager 
totalement et de se réaliser. Une étude (Forbes, Freeman, McCombes, & Humphris, 
2014) montre également que l’engagement, soit le fait de s’absorber dans une action en 
cours, et l’accomplissement personnel, c’est-à-dire le sentiment de réaliser une chose 
significative aux yeux de la personne, agissent en tant que variables modératrices sur la 
confiance en ses ressources personnelles.  
 
Pour les gens heureux de notre recherche, agir en cohérence avec leur mission de vie 
génère un sentiment d’accomplissement. L’exemple de l’adoption des enfants a été 
donné déjà. Pour d’autres, l’exploitation de leurs talents dans un loisir ou le travail 
donne aussi le sentiment de réussir leur vie. Une étude (Bellin, 2013) conclut qu’il en est 
de même peu importe l’aptitude des gens à être heureux. Particulièrement chez les gens 
qui ont souffert de problèmes psychologiques, les accomplissements donnent un sens à 
leur vie. Par exemple, une participante qui a souffert de dépendance aux drogues a un 
grand sentiment de réussite lorsqu’elle décroche enfin son diplôme d’études secondaires. 
Bellin (2013) insiste sur le fait que le sens à leur vie prend forme à travers leurs 
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accomplissements, mais également à travers l’expression de leur force de caractère, 
comme la curiosité, le désir d’apprendre, l’humilité.  
 
Forces et limites de l’étude 
Les forces de l’étude 
Cette étude a dressé un portrait global de l’expérience subjective du bonheur du point 
de vue de gens heureux. Deux principales forces font de cette recherche une démarche 
scientifiquement crédible et utile. La première est liée au concept du bonheur comme tel, 
et la deuxième à sa méthode. 
 
La première force de cette recherche est de s’intéresser au bonheur sous un angle peu 
documenté, à savoir les éléments qui composent l’expérience du bonheur, selon la 
perspective de gens reconnus comme des modèles de personnes heureuses. De plus, les 
études qualitatives, comme la nôtre, qui ont exploré l’expérience du bonheur en fonction 
des composantes du bonheur selon Seligman (2004) se font rares. En permettant de 
décrire et de comprendre comment les gens heureux font l’expérience du bonheur, cette 
recherche offre des données expérientielles qui contribuent aux savoirs scientifiques. La 
présente étude permet donc de combler certaines lacunes et d’enrichir le bassin de 
connaissances dans le domaine. 
 
Une autre force de cette étude réside dans le fait d’avoir adopté une approche 
phénoménologique et une méthode de collecte de données par entrevues 
143 
 
semi-structurées, ce qui a permis de plonger dans la subjectivité de chaque personne 
heureuse et d’accéder à un contenu subjectif riche. De plus, l’accès à ce riche contenu a 
été facilité par le recours à un canevas d’entrevue dont les questions larges et ouvertes 
ont permis aux participants de s’exprimer librement sur le sujet, ceux-ci offrant ainsi une 
grande variété de perceptions. Cette façon de procéder a effectivement permis de faire 
ressortir la complexité du concept de bonheur. En ce sens, il a été possible d’obtenir des 
informations allant au-delà des composantes décrites par Seligman (2004), comme les 
façons dont les participants conçoivent le bonheur et les principes qui guident leur vie. 
La pertinence des données ainsi recueillies ressort d’ailleurs dans la discussion dans 
laquelle divers liens sont établis avec les écrits scientifiques.  
 
De surcroît, toutes les étapes de la recherche, de la recension des écrits à l’analyse 
thématique, ont été réalisées avec rigueur, dans les règles de l’art, ce qui constitue une 
autre force. Néanmoins, la présente étude comporte certaines limites.   
 
Les limites de l’étude 
Afin de pouvoir estimer à sa juste valeur cette recherche scientifique, il importe de 
prendre en considération ses limites. Tout d’abord, les limites au sujet des participants 
seront formulées. Ensuite, seront évoquées les limites relatives à la chercheure. Enfin, 




Par rapport aux participants, une première limite concerne l’impossibilité de 
généraliser les résultats à l’ensemble des gens heureux. En effet, l’analyse des données 
est limitée à la description subjective de l’expérience des participants, et le nombre de 
participants à l’étude est restreint. L’homogénéité du groupe de participants est une autre 
limite de cette étude. Les participants ont été sélectionnés en fonction de leur proximité 
géographique et de leur disponibilité. Ainsi, tous les participants demeurent dans la 
région de l’Estrie et sont d’origine québécoise. Il est probable que des différences 
apparaîtraient avec des participants venant d’une autre ville et surtout d’une autre 
nationalité. Il importe néanmoins de rappeler que les participants avaient entre 29 et 94 
ans. Cette différence d’âge entre les participants implique une certaine variation en 
termes d’expérience et de regard sur leur bonheur. Toutefois, il demeure qu’un groupe 
de participants plus diversifié aurait permis une meilleure représentation des gens 
heureux et une plus grande transférabilité des résultats. En outre, comme les participants 
se disent eux-mêmes heureux et valorisent le bonheur dans leur vie, notre recherche 
n’accède pas à un point de vue critique sur le phénomène. Qui plus est, les participants 
ont pu présenter leur expérience du bonheur de façon plus positive afin de concorder 
avec l’image qu’ils se font d’une personne très heureuse.    
 
Une autre limite concerne la chercheure. Elle a été responsable de toutes les étapes de 
la recherche. Bien que cette façon de faire confère une cohérence à la démarche, elle 
constitue une faiblesse puisqu’elle influence forcément les résultats. Par exemple, selon 
Paillé et Mucchielli (2012), l’analyse thématique repose sur la subjectivité de la 
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personne qui l’effectue, ce qui fait en sorte que le processus est inévitablement orienté 
par le regard de celui qui la conduit. L’interprétation que le chercheur fait des résultats 
peut induire un certain biais (Blais & Martineau, 2006). De plus, il est possible que 
l’intérêt de la chercheure pour le sujet, ses croyances et ses points de vue aient influencé, 
à son insu, la collecte et l’analyse des données. Comme mentionné dans l’analyse des 
résultats, des mesures ont toutefois été mises en place pour atténuer cette limite.  
 
La présente étude adopte une approche phénoménologique. Bien qu’une étude 
phénoménologique permette d’explorer un phénomène en profondeur, elle ne donne pas 
accès à une quantité d’information aussi grande que la passation de questionnaires à un 
grand nombre de personnes. À la différence de celles d’une étude quantitative, les 
informations découlant de la présente recherche ne peuvent être cumulées ni comparées 
entre elles, ce qui s’avère être une autre faiblesse. La procédure de recrutement comporte 
également certaines limites. À ce sujet, un des critères d’inclusion de l’échantillonnage 
théorique consistait à être reconnu comme un modèle de personne heureuse. 
L’évaluation subjective du bonheur des autres de même que le processus comparatif 
comportent certes des biais dans l’identification de personnes heureuses. Il est également 
possible que les réponses de quelques-uns aient été teintées de désirabilité sociale étant 
donné que les participants ont été identifiés comme des modèles de personnes heureuses. 
Pour contrebalancer les précédentes limites décrites ci-dessus, la chercheure a pris des 
précautions, présentées dans la section sur la méthode. De plus, l’utilisation d’une seule 
méthode de collecte des données, soit l’entrevue, constitue une faiblesse qui dans une 
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recherche subséquente pourrait être complétée par des données provenant d’autres 
procédés. 
 
Nonobstant ces limites qui invitent à une prudence dans l’interprétation des résultats, 
cette étude qualitative de nature exploratoire ouvre la voie à d’autres recherches qui 
permettront de mieux comprendre l’expérience subjective des personnes heureuses à 
partir des composantes du bonheur de Seligman (2004). De plus, cette étude a des 
retombées significatives qui seront décrites dans ce qui suit. 
 
Retombées de l’étude 
Certaines retombées positives de l’étude peuvent être envisagées, tant au plan 
scientifique que clinique. Tout d’abord, au plan scientifique, l’étude contribue à 
l’avancement des connaissances puisqu’il existe peu d’études qualitatives sur le thème 
du bonheur, à partir des composantes de Seligman (2004) vues dans leur globalité et sur 
la conception qu’en ont les gens heureux. Plus spécifiquement, les données subjectives 
indiquent que certaines composantes du modèle PERMA sont associées. Par exemple, 
selon les personnes heureuses, manifester de l’altruisme donne un sens à sa vie et 
contribue aux relations positives. De même, s’engager dans des activités captivantes 
peut générer l’état de flow ainsi que la sensation de s’accomplir. Qui plus est, les 
résultats de cette étude offrent un éclairage nouveau sur certains concepts déjà existants. 
Par exemple, l’amour n’est pas exclusif aux relations interpersonnelles. Il est également 
présent dans la relation à soi et même dans la réalisation de tâches. La présente étude 
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offre également une conception élargie de la notion de simplicité qui dépasse celle de la 
simplicité volontaire. D’après les résultats, la simplicité consiste à privilégier ce qui 
s’impose naturellement à soi.  
 
Sur le plan clinique, l’expérience des gens heureux donne à réfléchir au sujet de la 
capacité d’introspection qui est préconisée dans plusieurs thérapies. En effet, une idée 
préconçue qui oriente plusieurs démarches thérapeutiques est que l’atteinte d’un 
mieux-être passe nécessairement par l’examen approfondi de l’histoire du problème 
(Mandeville, 2012). Selon nos résultats, susciter l’introspection a le potentiel d’accroître 
le bonheur dans la mesure où l’exploration des difficultés s’effectue dans un climat 
bienveillant en vue d’accroître la connaissance de soi, l’écoute de soi et l’authenticité. 
Toutefois, une introspection excessive peut accentuer la rumination qui caractérise 
certaines psychopathologies, comme la dépression et les troubles anxieux, ce qui rend 
malheureux. Se restreindre à l’exploration des causes d’un problème peut effectivement 
exacerber une tendance à ressasser les tourments (Mandeville, 2012). Dans le but de 
contribuer au mieux-être de leurs clients, les psychologues pourront intervenir en 
s’inspirant des moyens utilisés par les gens heureux pour éviter la rumination. Ces 
moyens consistent, par exemple, à vivre le moment présent en pleine conscience et à 
développer le principe de fluidité en se connectant à son vécu, son intuition.  
 
La présente étude pourra également fournir aux formateurs et aux psychologues une 
piste de réflexion quant à la place qu’occupe la dimension positive, et plus 
148 
 
particulièrement le bonheur, dans leurs interventions. En ce sens, elle encourage à 
considérer autant ce qui va bien que ce qui va mal dans l’expérience de leurs clients. La 
présente étude pourra les amener à explorer, voire à magnifier les aspects sains de leurs 
clients en plus de continuer d’accueillir et de traiter la souffrance.  
 
De plus, les résultats de cette étude sont cohérents avec l’idée avancée par 
l’Organisation mondiale de la santé (2001) selon laquelle la santé est plus que l’absence 
de la maladie. Ainsi, un thérapeute ne peut accroître le bonheur d’un client en soignant 
uniquement les symptômes. Afin d’assurer l’efficacité de leurs interventions, les 
psychologues pourront cibler les goûts de leurs clients, leurs besoins, leur style de vie et 
leurs forces et ainsi définir les stratégies qui contribueront le mieux à leur bonheur. Cette 
adéquation permet d’instaurer des changements plus durables (Lyubomirsky, 2008). Les 
psychologues pourront également s’inspirer de la présente recherche pour personnaliser 
leurs interventions visant le mieux-être. Par exemple, pour les clients qui souhaitent 
vivre davantage d’émotions positives en s’offrant des expériences d’émerveillement, ils 
pourront suggérer des exercices comme la délectation. Pour d’autres, ils les 
accompagneront dans la découverte de leurs forces et les encourageront à s’engager dans 
des activités passionnantes qui les sollicitent pour vivre l’état de flow.   
 
Par ailleurs, cette étude pourra inciter les psychologues à s’engager dans la quête de 
leur propre bonheur autant que dans celui de leurs clients. Cette quête est difficilement 
dissociable de celle du client (Miller, 2001). La pratique de la psychothérapie peut 
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représenter des défis exigeants et être éprouvante émotionnellement (Barnett, Baker, 
Elman, & Schoener, 2007). Exposés de manière répétée à la souffrance d’autrui, les 
psychologues sont à risque de développer de la fatigue de compassion (Brillon, 2013). 
La quête de leur bonheur peut s’accorder à des stratégies d’auto-soins (Brillon, 2013) 
qui apparaissent comme un impératif à la préservation de leur bien-être et de leurs 
compétences tout au long de leur vie professionnelle (Barnett et al., 2007; Boellinghaus, 
Jones, & Hutton, 2013; Dattilio, 2015; Wise & Barnett, 2016).  
 
Afin d’exercer leur métier longtemps et avec bonheur, les psychologues pourront 
emprunter des stratégies des gens heureux de cette étude, lesquelles agiront comme des 
facteurs de protection de leur santé mentale. Par exemple, ils pourront s’inspirer du 
principe de l’acceptation de l’imperfection pour reconnaître et respecter leurs limites à 
l’égard de leur horaire de travail ou des types de problématiques. Ce principe les invite 
aussi à cultiver une attitude empathique envers eux-mêmes, en s’offrant la même 
compassion qu’ils accordent à leurs clients. De surcroît, ils pourront rechercher une 
congruence entre leur mode de vie, leurs valeurs et les conseils prodigués à leurs clients.  
 
Finalement, il importe de rappeler que le bonheur est le dessein de tous les humains 
(Diener & Oishi, 2000; Diener, Suh et al., 1995; Larsen & Eid, 2008). Ainsi, les résultats 
de la présente étude pourront être utiles à toute personne. La pertinence de cette 
recherche s’explique par le contexte sociétal dans lequel elle s’inscrit. Plus 
spécifiquement, celui-ci est marqué par une demande de bonheur croissante (Feuvrier, 
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2015) et une popularité sans précédent des livres de croissance personnelle (Raymond et 
al., 2015). Nos résultats apportent à ce savoir populaire, comme il est souhaité, un peu 
plus de connaissances scientifiques sur le bonheur. 
 
À ce sujet, les résultats de la présente recherche vont dans le sens d’une remise en 
question des croyances en matière de bonheur, considérées parmi les principaux 
obstacles à abattre pour être heureux (Lyubomirsky, 2008). Une croyance répandue 
consiste à surestimer l’impact des circonstances positives sur le bonheur durable. 
L’expérience des personnes heureuses et l’adaptation hédonique décrites dans la 
présente étude rappellent que la hausse temporaire de bonheur que les événements 
positifs génèrent est soumise à un inévitable processus d’usure. Ainsi, attendre que les 
gens ou les choses nous rendent heureux ne constitue pas un moyen efficace de tendre 
vers un mieux-être.  
 
D’autre part, la présente étude permet d’avoir une meilleure idée des éléments qui 
peuvent être développés pour être plus heureux, comme utiliser son pouvoir personnel 
pour accueillir son vécu quel qu’il soit, entretenir des relations positives ou intégrer des 
aspects hédoniques et eudémoniques dans sa vie. Qui plus est, cette étude incite à 
adopter une vision réaliste du bonheur. Il n’y a pas de solution magique. 
L’accroissement durable du bonheur nécessite un déploiement d’efforts constants qui 




Pistes d’investigation futures 
Les résultats de la présente étude ainsi que ses forces, limites et retombées, 
permettent de formuler certaines pistes d’investigation futures. Des suggestions de 
recherches seront présentées dans les prochains paragraphes.  
 
Considérant le groupe restreint de participants à l’étude et le fait que la collecte des 
données a été effectuée à un seul moment de leur vie, il serait utile de mener pareille 
recherche dans une perspective longitudinale et auprès d’un échantillon plus grand. Par 
exemple, réaliser des entrevues durant une période de cinq à 50 ans avec un grand 
nombre de gens heureux permettrait de voir comment l’expérience du bonheur évolue 
selon différentes étapes de l’existence.  
 
Dans le domaine des études qualitatives comme la présente, d’autres méthodes de 
collecte de données donneraient accès à des données approfondies. À titre d’exemple, un 
groupe de discussion pourrait réunir des gens reconnus comme des modèles de 
personnes heureuses qui seraient invités à expliciter leur expérience du bonheur.  
 
Une autre façon d’approfondir les résultats de la présente étude serait de combiner 
des analyses quantitatives et qualitatives. Pour ce faire, il serait intéressant de mener une 
étude d’envergure auprès d’un grand échantillon de participants. Dans un premier temps, 
l’utilisation de certains outils psychométriques standardisés comme le Success and 
Happiness Attributes Questionnaire (Stevens, 1998) permettrait d’identifier le niveau de 
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bonheur des participants en lien avec d’autres variables telles que la colère, l’anxiété et 
la dépression pour n’en nommer que quelques-unes. Dans un deuxième temps, des 
entrevues semblables à celles effectuées pour les besoins de la présente recherche 
permettraient d’accéder à des données subjectives sur le lien entre ces variables et 
l’expérience subjective du bonheur, et de compléter les résultats obtenus à partir des 
analyses statistiques réalisées.  
 
Pour terminer, en ce qui concerne l’importance du bonheur des psychologues dans 
leur pratique de psychothérapie, de futures recherches pourraient porter sur son lien avec 
l’efficacité thérapeutique. Par exemple, il serait intéressant de conduire une étude auprès 
de psychologues qui éprouvent différents niveaux de bonheur et les mettre en lien avec 
l’efficacité telle que perçue par les psychologues eux-mêmes ou leurs clients. Dans le 
cas où les résultats mettraient en lumière un lien positif entre le bonheur des 
psychologues et l’efficacité thérapeutique, il serait pertinent de mener une recherche en 











L’objectif général de la présente recherche était d’approfondir l’expérience subjective 
du bonheur chez des gens heureux en fonction des trois composantes de Seligman 
(2004), soit vivre du plaisir, s’engager dans des activités captivantes et trouver un sens à 
sa vie. L’objectif a été atteint. En effet, cette étude a permis de dresser un portrait global 
de la façon dont des gens heureux font l’expérience du bonheur.  
 
Une des particularités de cette étude est qu’elle s’est intéressée au thème du bonheur 
suivant une méthode qualitative ainsi qu’une approche exploratoire, descriptive et 
phénoménologique, alors que la majorité des études réalisées jusqu’à présent sont de 
nature quantitative. Ce choix méthodologique a permis l’accès à des données subjectives 
sur le vécu de six participants reconnus comme des modèles de personnes heureuses. 
Cette perspective se distingue de plusieurs autres études qui portent sur des échantillons 
représentant la population en général. Les données ont été recueillies par le biais 
d’entrevues semi-structurées.  
 
À l’aide de l’analyse thématique, il a été possible de décrire le bonheur en termes de 
facettes, de façons de le concevoir et de principes. Les facettes correspondent aux 
manières dont les participants vivent le bonheur dans leur quotidien. Les conceptions 
réfèrent aux représentations qu’ils se font de l’expérience du bonheur. Les principes se 
traduisent par des gestes, des actions ou une façon d’être qui guident leur vie et qui 
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contribuent à leur bonheur. Nos résultats ont enrichi la compréhension des trois 
composantes du bonheur (vivre du plaisir, s’engager dans des activités captivantes, 
trouver un sens à sa vie) de Seligman (2004). De plus, ils ont fait ressortir l’importance 
d’entretenir des relations positives dans l’expérience du bonheur. Cette composante 
apparaît dans le modèle PERMA développé par Seligman (2013). 
 
La mise en lien de nos résultats avec les écrits scientifiques a fait ressortir que le 
bonheur est un état d’harmonie entre l’être, l’intelligence, la sensibilité, le corps, les 
conditions de vie et l’univers. Mais, cet état n’est possible qu’avec le choix conscient de 
faire une place au bonheur. Selon les personnes heureuses de notre l’étude, le bonheur 
est une quête s’exprimant par une force motrice qui oriente leur existence. Comme le 
donnaient à penser des chercheurs avant nous, cela crée une spirale positive selon 
laquelle le bonheur favorise des choix constructifs (Lyubomirsky, Sheldon et al., 2005), 
prosociaux (Fishbach & Labroo, 2007; Oishi et al., 2007) et créatifs (Isen, 1999) qui 
contribuent à leur tour au bonheur. 
 
Selon nos résultats, l’amour guide la vie des personnes heureuses. Par ailleurs, ce qui 
diffère des typologies connues sur l’amour (May, 1969; Rodriguez, 2005), c’est qu’il 
n’est pas exclusif aux relations interpersonnelles. Nos résultats indiquent que l’amour 
s’exprime à travers diverses sphères de la vie. Être heureux, c’est aussi s’adapter. Le 
principe d’adaptation est un aspect qui a été mentionné par les participants de notre 
recherche et qui consiste, comme le mentionnent Hayes et ses collaborateurs (2006), à 
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faire preuve de flexibilité psychologique. Plus encore, cette capacité d’adaptation 
contribue au bonheur dans les situations d’adversité en favorisant la résilience (Black & 
Lobo, 2008; Fletcher & Sarkar, 2013; Richardson, 2002; White et al., 2008). Pour les 
personnes heureuses interrogées, l’humilité est aussi une façon de s’adapter aux 
circonstances sans avoir d’attentes trop élevées. Elle permet d’accepter ses imperfections 
et de diminuer les exigences envers soi et les autres. Les personnes heureuses 
interrogées apprennent à se connaître. Elles tentent de vivre un équilibre entre être en 
contact avec leur vécu dans l’immédiat et considérer leur passé, sans toutefois tomber 
dans la rumination, comme le mentionne pour sa part Brewer et son équipe (2011). En 
apprenant à se connaître, elles peuvent mieux se révéler aux autres telles qu’elles sont. 
Cette authenticité est également facilitée par leur recherche de simplicité qui consiste à 
privilégier des activités et des attitudes qui l’incarnent, ce qui dépasse le concept de 
simplicité volontaire rattaché aux habitudes de consommation. Le bonheur des 
personnes heureuses de notre recherche est fluide dans le sens qu’il fait appel à 
l’intuition.  
 
En ce qui concerne les composantes de Seligman (2013), nos résultats indiquent que 
le bonheur repose entre autres sur des émotions positives qui ont le pouvoir de 
transformer des activités contraignantes en expériences agréables. De plus, l’engagement 
dans des activités captivantes permet d’atteindre l’état de flow (Seligman, 2013), mais 
pour les personnes heureuses de notre recherche, ces activités se pratiquent avec 
modération, c’est-à-dire sans excès. Entretenir des relations positives apporte de la 
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vitalité. Cette donnée issue de notre recherche est en lien avec l’effet tangible de la 
production d’ocytocine qui contribue à un bonheur partagé (Pelissolo & Mauras, 2013). 
Nos résultats indiquent qu’orienter sa vie en étant au diapason avec sa mission de vie 
favorise un bonheur plus grand que soi, ce qui donne un sens à la vie des personnes 
heureuses. Une telle vie signifiante combine des aspects hédoniques et eudémoniques 
(Huta, 2015). Pour finir, les personnes heureuses interrogées vivent un sentiment 
d’accomplissement, défini comme une progression vers des buts personnels (Seligman, 
2013), par l’actualisation de leur mission de vie ou une activité qui génère l’état de flow. 
 
La présente recherche permet d’arriver à la conclusion que le bonheur d’une personne 
influence celui d’une autre. Il est contagieux. Peut-on imaginer que plusieurs personnes 
heureuses puissent avoir un impact bénéfique autour d’elles? Un psychologue peut-il 
avoir un rôle à jouer dans le bonheur du plus grand nombre? Sa propre expérience du 
bonheur peut-elle être contagieuse? André, Kabat-Zinn, Rabhi et Ricard (2013) croient 
que c’est en se changeant qu’on changera le monde. Or, l’expérience du bonheur de la 
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Modèle des forces et des vertus  
(Peterson & Seligman, 2004) 
Tableau 5 
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Canevas d’entrevue de l’étude  




1. Prétendez que vous assistez à une fête d’anniversaire et que tout le monde est 
assis en cercle. L’hôte invite chaque personne à prendre quelques minutes pour 
parler de sa vie. Si, à votre tour, vous vouliez que les gens en apprennent le plus 
possible sur votre vie pendant quelques minutes, que diriez-vous? Décrivez la vie 
que vous avez vécue jusqu’à maintenant. 
 
2. Qu’est-ce qui a donné le plus de sens et un but à votre vie? Pourquoi est-il 
important que vous soyez vivant? 
 
3. Qu’est-ce qui vous apporte ou vous a apporté le plus de bonheur dans votre vie, 
la plus grande joie jour après jour? 
 
4. Quels sont les principaux moments décisifs de votre vie, ces moments où vous 
avez choisi une direction plutôt qu’une autre et qui ont fait une différence dans 
votre cheminement ultérieur? 
 
5. Quel est le meilleur conseil que vous n’ayez jamais reçu au sujet de la vie? 
Avez-vous suivi ce conseil? Comment l’avez-vous mis en pratique au cours de 
votre vie? 
 
6. Qu’auriez-vous aimé apprendre plus tôt? Si vous pouviez revenir en arrière, à 
l’époque où vous étiez un jeune adulte, et pouviez avoir une conversation avec 
vous-même en sachant que vous écouteriez, que vous diriez-vous à propos de la 
vie? 
 
7. Quel rôle la spiritualité a-t-elle joué dans votre vie? 
 
8. Quelle est la plus grande crainte que l’on puisse avoir à la fin de notre vie? 
 
9. Maintenant que vous êtes plus âgé, comment vous sentez-vous vis-à-vis de la 
mort? Non pas la mort en tant que concept abstrait, mais la vôtre. Avez-vous 
peur de mourir? 
 
10. Quel rôle la spiritualité et la religion ont-elles joué dans votre vie? Qu’avez-vous 
conclu au sujet de « Dieu »? 
 
11. Complétez cette phrase sur une feuille de papier : J’aurais aimé… 
 
12. Maintenant que vous avez vécu la majeure partie de votre vie, qu’est-ce qui, à 




13. Maintenant que vous arrivez au crépuscule de votre vie, qu’est-ce qui, à vos 
yeux, ne compte pas si on veut vivre heureux? À quoi auriez-vous aimé prêter 
moins attention? 
 
14. Si vous pouviez donner un conseil en une seule phrase à ceux qui sont plus 
jeunes que vous sur la façon de trouver le bonheur et un sens à la vie, quelle 










Courriel de recrutement  
Bonjour, 
 
Je fais appel à vous aujourd’hui dans un objectif de recrutement de participants pour 
mon projet de thèse qui porte sur l’expérience subjective des gens heureux. Plus 
particulièrement, il cherche à répondre à la question : comment les gens heureux font 
l’expérience du bonheur? Seligman (2004) définit le bonheur à l’aide de trois 
composantes, soit vivre du plaisir, s’engager dans des activités captivantes et trouver un 
sens à sa vie. L’objectif consiste donc à décrire comment les gens heureux font 
l’expérience du bonheur en fonction de ces trois composantes. 
 
Pour réaliser ce projet, je sollicite votre aide afin de trouver une ou des personnes qui 
sont des modèles de gens heureux selon vous et qui correspondent aux critères suivants :  
  
- Vivre du plaisir, c’est-à-dire que ces personnes cherchent à ressentir des 
émotions et des sensations agréables au quotidien. 
- Avoir des passions ou des activités auxquelles ces personnes aiment s’adonner et 
qui leur donne le sentiment de se réaliser pleinement dans ce qu’ils font. 
- Avoir trouvé un sens à sa vie, c’est-à-dire que ces personnes mettent leurs forces 
personnelles au service d’une aspiration élevée. 
- Être âgé de 25 ans et plus. 
- N’avoir aucun lien avec la chercheure et/ou la directrice de recherche. 
- Ne présenter aucune difficulté importante de communication et/ou 
d’introspection. 
 
Notez qu’une lettre d’invitation se trouve en pièce jointe. Je vous demande de la 
remettre aux personnes de votre entourage que vous considérez comme des modèles de 
gens heureux et qui rencontrent les critères identifiés ci-haut.  
 





Doctorante en psychologie clinique 
Université de Sherbrooke 
 
Dirigée par Lucie Mandeville, Ph.D. 
Professeure titulaire 













Je sollicite aujourd’hui votre participation à mon projet de thèse doctorale qui porte sur 
l’expérience subjective des gens heureux. L’objectif est de répondre à la question : comment les 
gens heureux font l’expérience du bonheur? Seligman (2004) définit le bonheur à l’aide de trois 
composantes, soit vivre du plaisir, s’engager dans des activités captivantes et trouver un sens à 
sa vie. L’objectif consiste donc à décrire comment les gens heureux font l’expérience du bonheur 
en fonction de ces trois composantes.  
 
Vous avez été identifié comme un modèle de personne heureuse qui correspond aux critères 
suivants :  
 
- Vivre du plaisir, c’est-à-dire que ces personnes cherchent à ressentir des émotions et des 
sensations agréables au quotidien. 
- Avoir des passions ou des activités auxquelles ces personnes aiment s’adonner et qui 
leur donne le sentiment de se réaliser pleinement dans ce qu’ils font. 
- Avoir trouvé un sens à sa vie, c’est-à-dire que ces personnes mettent leurs forces 
personnelles au service d’une aspiration élevée. 
- Être âgé de 25 ans et plus. 
- N’avoir aucun lien avec la chercheure et/ou la directrice de recherche. 
- Ne présenter aucune difficulté importante de communication et/ou d’introspection. 
 
Pour réaliser ce projet, des entrevues d’environ deux heures sont prévues afin que vous me 
racontiez comment vous faites l’expérience de votre bonheur. Un moment et un lieu seront 
déterminés selon votre préférence. Vous recevrez à l’avance le formulaire de consentement pour 
en prendre connaissance ainsi que le canevas d’entrevue pour mieux vous y préparer. Votre 
participation à ce projet vous apportera l’avantage d’avoir une réflexion en profondeur sur votre 
expérience du bonheur. À cela s’ajoute que vous contribuerez à l’avancement des connaissances 
sur ce concept. 
 
Si vous êtes intéressé(e) à participer ou à obtenir de plus amples informations sur le projet, vous 
pouvez communiquer avec moi par courriel ou par téléphone en m’indiquant le numéro de 
téléphone et les moments où je peux vous rejoindre.  
 
Au plaisir de vous rencontrer, 
 
Mélanie Veilleux 




Dirigée par Lucie Mandeville, Ph.D. 
Professeure titulaire 














Questions plus générales   
 
 Qu’est-ce que le bonheur pour vous?  
 
o Parlez-moi de moments où vous avez été heureux?  
 
 Pour trouver le bonheur et vivre une vie heureuse, qu’est-ce qui compte le plus 
pour vous? 
 
o Comment avez-vous fait pour trouver ce qui compte pour être heureux 
dans votre vie? 
o Comment avez-vous fait pour ne pas perdre de vue ce qui compte pour 
vous? 
o Qu’est-ce qui vous a aidé à être heureux?  
o Avez-vous rencontré des obstacles qui vous ont éloigné de votre bonheur?  
 Si oui, de quoi s’agissait-il? Comment les avez-vous surmontés? 
 
 
Questions relatives au plaisir (émotions, sensations agréables)  
 
 À partir d’exemples concrets, parlez-moi de ce qui vous a apporté le plus de 
plaisir dans votre vie. 
 
 Au quotidien, comment vous y prenez-vous pour vivre du plaisir?  
 
o Les savourez-vous lorsqu’ils passent ou cherchez-vous à les produire?  
o Quels choix faites-vous en termes de mode de vie (gestion de temps, 
activités privilégiées, etc.) qui vous amènent à vivre du plaisir? 
 
 Quel cheminement vous a permis de découvrir ces sources de plaisir?  
 
 Quelle influence ont ces plaisirs sur les différents aspects de votre vie (famille, 
amis, couple, emplois, etc.)? 
 
 
Questions relatives à l’engagement 
 
 À partir d’exemples concrets, parlez-moi d’une ou des activités où vous avez eu 
l’impression d’être pleinement engagé dans ce que vous faites. 
 
 Au quotidien, comment vous y prenez-vous pour vous engager dans vos activités?  
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o Quels choix faites-vous en termes de mode de vie (gestion de temps, 
activités privilégiées, etc.) qui vous amènent à vous engager dans vos 
activités? 
 
 De quelle façon ces moments vous procurent-ils du bonheur? 
 
 Quel cheminement vous a permis de découvrir ces sources d’engagement?  
 
 Quelle influence ont ces engagements sur les différents aspects de votre vie 
(famille, amis, couple, emplois, etc.) 
 
 Quelles sont vos forces?  
 
o Comment avez-vous découvert que vous aviez ces forces en vous?  
o De quelle façon les mettez-vous à profit dans votre vie? 
 
 Quelle influence ont ces sources d’engagement sur les différents aspects de votre 
vie? (famille, amis, couple, emplois, etc.) 
 
 
Questions relatives au sens à la vie  
 
 À partir d’exemples concrets, parlez-moi de ce qui vous a permis de donner un 
sens et un but à votre vie? 
 
 Au quotidien, comment vous y prenez-vous pour donner un sens à votre vie?  
 
o Quels choix faites-vous en termes de mode de vie (gestion de temps, 
activités privilégiées, etc.) qui vous amène à donner le sens que vous 
donnez à un sens à votre vie? 
 
 De quelle façon le sens que vous donnez à votre vie vous procure-t-il du 
bonheur?  
 
 Quel cheminement vous a permis de découvrir ces sources de sens à votre vie?  
 
 
 Bilan rétrospectif de la vie de la personne heureuse 
 
 Tout bien considéré, qu’est-ce qui compte pour être heureux selon vous et 





Leçons à tirer  
 
  Si vous pouviez revenir en arrière, à l’époque où vous étiez jeune, 
qu’auriez-vous aimé savoir sur le bonheur que vous avez appris dans votre vie?  
 















FORMULAIRE DE CONSENTEMENT 
 
Vous êtes invité(e) à participer à un projet de recherche. Le présent document vous 
renseigne sur les modalités de ce projet de recherche. S’il y a des mots ou des 
paragraphes que vous ne comprenez pas, n’hésitez pas à poser des questions. Pour 
participer à ce projet de recherche, vous devrez signer le consentement à la fin de ce 
document et nous vous en remettrons une copie signée et datée. 
 
Titre du projet 
 
L’expérience subjective du bonheur chez des gens heureux. 
 
Responsables du projet 
 
Mélanie Veilleux, étudiante au doctorat en psychologie clinique à l’Université de Sherbrooke, 
est la chercheure principale de ce projet. Vous pouvez rejoindre Mlle Veilleux au 
(***) ***-**** ou à l’adresse courriel suivante : ***@USherbrooke.ca pour toute 
information supplémentaire ou tout problème relié au projet de recherche. 
 
Lucie Mandeville (Ph.D), professeure titulaire au Département de psychologie de l’Université 
de Sherbrooke, dirige le projet. Vous pouvez rejoindre Mme Mandeville au (***) ***-**** 
(poste ***) ou à l’adresse courriel suivante : ***@USherbrooke.ca. 
 
Objectif du projet   
 
L’objectif de ce projet est de décrire comment les gens heureux font l’expérience du bonheur. 
Seligman (2004) définit le bonheur à l’aide de trois composantes, soit vivre du plaisir, 
s’engager dans des activités captivantes et trouver un sens à sa vie. L’objectif consiste 
donc à décrire comment les gens heureux font l’expérience du bonheur en fonction de 
ces trois composantes.  
 
Raison et nature de votre participation   
 
Votre participation à ce projet sera requise pour une entrevue de deux heures. Cette 
entrevue aura lieu à l'endroit qui vous convient, selon vos disponibilités. Vous aurez à 
répondre à des questions portant sur l’objectif de ce projet de recherche. Cette entrevue 





Une synthèse des résultats vous sera ensuite envoyée pour que vous puissiez valider  les 
résultats et nous partager vos commentaires.  
 
Avantages pouvant découler de la participation  
 
Votre participation à ce projet de recherche vous apportera l’avantage de réfléchir en 
profondeur sur votre expérience du bonheur. À cela s’ajoute le fait qu’elle contribuera à 
l’avancement des connaissances sur ce concept.   
 
Inconvénients et risques pouvant découler de la participation  
 
Votre participation à la recherche ne devrait pas comporter d’inconvénients significatifs, 
si ce n’est le fait de donner de votre temps. Vous pourrez demander de prendre une 
pause ou de poursuivre l’entrevue à un autre moment qui vous conviendra. 
Il se pourrait, lors de l’entrevue, que vous vous sentiez inconfortable de partager 
certaines informations. Dans ce cas, vous pouvez refuser de répondre à certaines 
questions. Il vous sera possible en tout temps de prendre une pause ou de reporter 
ultérieurement le déroulement de l’entrevue à un autre moment.  
 
Droit de retrait sans préjudice de la participation 
 
Il est entendu que votre participation au projet de recherche décrit ci-dessus est tout à fait 
volontaire et que vous restez libre, à tout moment, de mettre fin à votre participation sans avoir 
à motiver votre décision ni à subir de préjudice de quelque nature que ce soit.  
 
Advenant que vous vous retiriez de l’étude, demandez-vous que les documents audio ou 
écrits vous concernant soient détruits? 
 
Oui   Non   
 
Il vous sera toujours possible de revenir sur votre décision. Le cas échéant, la chercheure vous 
demandera explicitement si vous désirez la modifier.  
 
Confidentialité, partage, surveillance et publications  
 
Durant votre participation à ce projet de recherche, la chercheure responsable recueillera 
et consignera dans un dossier de recherche les renseignements vous concernant. Seuls 
les renseignements nécessaires à la bonne conduite du projet de recherche seront 
recueillis. Ils peuvent comprendre les informations suivantes : nom, coordonnées, 
enregistrements audio et verbatim des entrevues.  
 
Tous les renseignements recueillis au cours du projet de recherche demeureront 





identité et la confidentialité de ces renseignements, vous ne serez identifié(e) que par un 
numéro de code. La clé du code reliant votre nom à votre dossier de recherche sera 
conservée par la chercheure responsable du projet de recherche, Mlle Veilleux.  
 
La chercheure principale utilisera les données à des fins de recherche dans le but de 
répondre à l’objectif scientifique du projet de recherche décrit dans ce formulaire 
d’information et de consentement. 
 
Les données du projet de recherche pourront être publiées dans des revues scientifiques 
ou partagées avec les membres de l’équipe de recherche lors de discussions 
scientifiques. Aucune publication ou communication scientifique ne renfermera 
d’information permettant de vous identifier. Dans le cas contraire, votre permission vous 
sera demandée au préalable. 
 
Les données recueillies seront conservées, sous clé, pour une période n’excédant pas 5 
ans. Après cette période, les données seront détruites. Aucun renseignement permettant 
d’identifier les personnes qui ont participé à l’étude n’apparaîtra dans aucune 
documentation. 
 
À des fins de surveillance et de contrôle, votre dossier de recherche pourrait être 
consulté par une personne mandatée par le Comité d’éthique de la recherche Lettres et 
sciences humaines, ou par des organismes gouvernementaux mandatés par la loi. Toutes 
ces personnes et ces organismes adhèrent à une politique de confidentialité. 
 
Résultats de la recherche et publication 
 
Vous serez informé(e) des résultats de la recherche et des publications qui en 
découleront, le cas échéant. Nous préserverons l’anonymat des personnes ayant participé 
à l’étude. 
 
Surveillance des aspects éthiques et identification du président du Comité d’éthique de la 
recherche Lettres et sciences humaines  
 
Le Comité d’éthique de la recherche Lettres et sciences humaines a approuvé ce projet 
de recherche et en assure le suivi. De plus, il approuvera au préalable toute révision et 
toute modification apportée au formulaire d’information et de consentement, ainsi qu’au 
protocole de recherche.  
 
Vous pouvez parler de tout problème éthique concernant les conditions dans lesquelles 
se déroule votre participation à ce projet avec la responsable du projet ou expliquer vos 
préoccupations à M. Olivier Laverdière, président par intérim du Comité d’éthique de 







Consentement libre et éclairé 
 
Je, ________________________________________________ (nom en caractères 
d’imprimerie), déclare avoir lu et/ou compris le présent formulaire et j’en ai reçu un 
exemplaire. Je comprends la nature et le motif de ma participation au projet. J’ai eu 
l’occasion de poser des questions auxquelles on m’a répondu, à ma satisfaction.  
 
Par la présente, j’accepte librement de participer au projet. 
 
Signature de la participante ou du participant : _____________________________ 
 
Fait à _________________________ , le ________________ 201_ 
 
 
Déclaration de responsabilité de la chercheure de l’étude 
 
Je, ___________________________________ chercheur principal de l’étude, déclare 
que les chercheurs collaborateurs ainsi que mon équipe de recherche sommes 
responsables du déroulement du présent projet de recherche. Nous nous engageons à 
respecter les obligations énoncées dans ce document et également à vous informer de 
tout élément qui serait susceptible de modifier la nature de votre consentement. 
 
Signature de la chercheure principale de l’étude :_______________________________ 
 
 
Déclaration du responsable 
 
Je, MÉLANIE VEILLEUX, chercheure principale de l’étude, certifie avoir expliqué à la 
participante ou au participant intéressé(e) les termes du présent formulaire, avoir 
répondu aux questions qu’il ou qu’elle m’a posées à cet égard et lui avoir clairement 
indiqué qu’il ou qu’elle reste, à tout moment, libre de mettre un terme à sa participation 
au projet de recherche décrit ci-dessus. Je m’engage à garantir le respect des objectifs de 
l’étude et à respecter la confidentialité. 
 
Signature : ____________________________ 
 
Fait à _________________________, le ________________ 201_ 
 
 
 
